Warum es um mehr als die Optik geht!

Fitnega- brw. Kralttralning legt voll
irn Trand. Die Bededtung von Krafttral-
mlng fibr Gesundhedt und Wakilbefin-
den wurde lange Zeit unterschitet. Ein
Grofttedl der Beavblkering dachts da-
bei In srater Linle an Lelsthingssport-
lar oder muskelbepacktes Bodybullder
Erst imi Laufe der letzten Jakhre hat sich
dieses Bild grundiegend gewamndelt.
Auch Expertinnen sind sich einbg: Kraft-
training k=t mindastens genavss wich-
gy wie Ausdsueraport. Und das hat auch
gute Grinde. Eine Vielzahl von spart-
medizinsehen Studian belegt sindeutig
den gesandhaitiehen Nutzen von Kraft-
tradning.

Gut trainierte Muskeln sorgen nleht
mur dafilr, dags wir une gut flihlen ader
besser aussahan — sl hallen wns audh
gesund. Sla entlasten brw. untarstiitien
Gedanke und Enochen, sorgen fur gane
sufrachte Karperhaitung, beagen diver-
gen Aviligatienskrankhaien vor und
melten konsaguant balm Abnehmen

Krafitraining wirkt wig ain Jungbrun-
men  pamrichen  Alerungsproressean
antgegen, halt ung gesund und stekgen
dle Lebansqualital [he gute Nachricht
Jeder Mensch kann vom K altiraining
prafitieren — unabhenglg wan Adter, 8-
sehlecht ader Eorparlichen Fahigkeiien
Lmy die gawldnscehian EMekie mu &rral-
chen, 1587 8 unbeddngt netwandiq. regel-
malshy Zu tralniaran. Man wird abber sehr
sonnell merken und spuran, wie gut eg
ainam it — und das 11EII'III'II'=| wird immear
et zum Bedirfnis statt e  Picht®.

Es geht demnach um welt mehf als
ginen gut geformian Edrper. Matle-
lich sind eln Sixpack und eln knackigear
Hintern erstrebengwers Trainingaziele,
Abar Optlk 81 eben nicht alles bew. ant-
wickell sich diesa automatisch, weann
man einen gesunden Labansstll piegr.
Dieaer aoll suf den dral Beustelnen Tral-
ning, Erndhrung und Stressmanage
ment/Regenaration aufgabaut sain.

Alles, was den Kérpar moderal aus-
powert, fardart den Strasssbbau. Kur-

balt Immunprozesse an und sorgt T
kerperlches Wohlbefinden, sei es nun
glna langeare Ausdaver-Einhealt, modays-
tes Ganzkbrpartraining. eine Yoga-Ein-
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hait in der Gruppe oder ain enispann-
ter Saunagang. Alle diese Maknahmen
kann man bal Jfohn Herris Fitnesa in
allen Studios kambinian durchflhren
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