NeWs im aucusT 2010

Krebspatienten
diarfen keine
Sportmuffel sein!

Diverse Studien zeigen, dass
regelmagiger Sport nicht nur
das Risiko verringert, an be-
stimmten Krebsarten zu er-
kranken, sondern auch die
Uberlebenswahrscheinlichkeit
nach der Krebsdiagnose
deutlich  verbessern kann.
Hier lautet die Devise: Viel
hilft viel'! Dennoch: Nicht ein-
fach loslegen! Vor Trainings-
beginn sollte eine sportme-
dizinische Beratung durchge-
flhrt und ein entsprechender
Trainingsplan erstellt wer-
den. Die Trainingsintensitat
sollte subjektiv zwar an-
strengend sein, aber so, dass
man gut weiter machen
kann. Ein korperliches Trai-
ning von mindestens 3 Mal
eine Stunde in der Woche
scheint effektiv die Prognose
von Tumorpatienten zu ver-
bessern.

Ob Kraft- oder Ausdauer-
training zu bevorzugen ist,
dazu gibt es bislang keine
eindeutigen Empfehlungen.
Fur die meisten Altersgrup-
pen scheint Ausdauersport
besser geeignet zu sein.
Aber gerade bei é&lteren
Menschen sollte man ver-
suchen, auch Kraftibungen
in den Trainingsplan zu in-
tegrieren, um dem Abbau
von Knochen und Muskeln

entgegen zu wirken.
Aus: Intermedical Sonderpublika-
tionen, 5/2010.

Stillstand auf der
Waage?

Wie kann es sein, dass das
Gewicht stagniert trotz regel-
maRigem Training? Bringt
das alles gar nichts? Oh
doch! Wenn man eifrig
trainiert und sich nicht im-
mer nach dem Training mit
einer Tafel Schokolade be-
lohnt, durfte sich durchaus
eine ganze Menge tun.

Das Gewicht ist dabei aller-
dings nicht unbedingt das
aussagekraftigste Parameter,
da z.B. ein durchtrainierter
Kraftsportler genauso viel
auf die Waage bringt, wie
ein  Ubergewichtiger.  Es
kommt also viel mehr auf die
Korperzusammensetzung an.
Erst einmal — keine Panik
beim stagnierenden Gewicht!
Messe doch neben deinem
Gewicht auch regelméaRig
den Korperfettanteil, um
festzustellen, ob nicht schon
ordentlich Fett geschmolzen
ist und durch bereits aufge-
baute Muskulatur ersetzt
wurde. Diese ist schwerer als
das Fett, so freue dich Uber
jedes aktive Gramm auf der
Waage, denn mit Hilfe dieser
kdrpereigenen Kraftwerke
schwinden die Fettpdlster-
chen umso schneller!

Konzentriertes L-Carnitin
unterstiutzt die
Fettverbrennung:

5 Ampullen zum Preis von 4!
Fragt eure Trainer!

Die perfekte
Mittagspause...

. ist nach der Formel 60 —
30 - 10 aufgebaut: Nutze
also 60 Prozent der Zeit firs
Essen, 30 Prozent fir Bewe-
gung und 10 Prozent fur Ent-
spannung!

Esse leicht: Mageres Fleisch,
Fisch, Salat und Obst. Essen
entstresst — vor allem, wenn
man langsam kaut und sich
nicht ablenken lasst.
Bewegung in der Mittags-
pause schitzt vor Rucken-
und Nackenschmerzen und
kurbelt den Kreislauf an. Wer
eine Stunde Zeit hat, kann
z.B. 15 Minuten an der fri-
schen Luft spazieren gehen.
Nur eine Viertelstunde Pau-
se? Fenster 6ffnen, den Kor-
per dehnen und strecken!
Der kurze Pausenschlummer
verbessert Reaktionsvermo-
gen und Leistung. Also, Au-
gen zu und durchatmen!

DISCO VIP ABEND

im Janssens Tanzpalast

Unsere Partnerdiskothek ver-
lost auf dem Outfit-Sommer-
fest einen VIP-Abend in der
nagelneuen VIP-Lounge der
beliebten Diskothek in Li-
dingworth. Fur 10 Personen
sind Getranke im Wert von
mehreren hundert Euro in-
klusive! Und das am Abend
der Wahl der Gewinner (nach
Absprache). VIEL GLUCK!
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Liebe Clubmitglieder,

mit den Outfit News mdchten wir Euch Uber Aktuelles im Studio informieren. Die News
werden immer zum Monatsanfang ausliegen und Uber neue Programme, Aktionen,
Mitarbeiter sowie Wissenswertes aus dem Club berichten. Viel Spald beim Lesen!

Jeden Morgen ein OUTFiT- BrROTCHEN!

Stolz sind wir auf die Zusammenarbeit mit der Béackerei
Tiedemann, die uns in unserem Vorhaben unterstitzt, Outfit-
Fitness-Brotchen auf den Markt zu bringen! Ab sofort gehdren die
aromatischen Dreikorn-Weizenmisch-Brétchen mit roten Cran-
berrys und knuspriger HartweizengrieR-Kruste zum taglichen
Sortiment in jeder Backer Tiedemann — Filiale! Wir sagen: Guten
Appetit!

Und ein herzliches Dankeschon an Béacker -

ouTliT-

SOMMERFEST!
28.08., ab 20:00 Uhr —
Open End.

Das Fest findet bei jedem
Wetter statt.

Kartenvorverkauf ab sofort
an der Rezeption.

Zwecks der Sitzplatzereser-
vierung wendet euch ab dem
23.08. an Gunnar.

Der Saunabereich bleibt auf-
grund der Veranstaltung am
28.08. und 29.08. geschlos-
sen.

ouTlfiT.

KINDERFEST!

am 28.08.
13:00 Uhr - 18:00 Uhr

Hipfburg, Bobby Car,
Kinderschminken!
KINDERDISKO!

Keine Altersbegrenzung.

Freier Eintritt fur alle Kinder
unabhangig von einer Outfit-
Mitgliedschaft.

Wahrend sich die Kleinen
amdusieren, servieren wir den
Eltern ein leckeres Gedeck
im Saunabistro.
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