NEWS MAI2010

Liebe Clubmitglieder,

mit den Outfit News mochten wir Sie Gber Aktuelles im Studio informieren. Die News liegen zum Monats-
anfang aktuell aus und berichten Uber bauliche MaBnahmen, neue Programme, Mitarbeiter, Aktionen
oder Wissenswertes aus dem Club. Viel Spa3 beim Lesen!

Bei Herzkrankheiten
Ausdauer- und Krafttraining

kombinieren!

kombinieren. Durch ein re-
gelméaBiges aerobes (sau-
erstoffreiches) Ausdauer-
training sinkt der Blutdruck,
die Blutfett- und Blutzu-
ckerwerte verbessern sich.
Deshalb mindestens an drei
Tagen pro Woche jeweils
eine halbe Stunde oder lan-

ger schwimmen, joggen,

Moderater Sport ist auch fiir Personen
mit Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems empfehlenswert. ,,Regelma-
Bige Bewegung ist gesund. Patienten
mit Herzkrankheiten sollten aber vor
Beginn des Trainings mit ihrem Arzt
sprechen”, rat Erika Fink, Prasidentin
der Bundesapothekerkammer.

Nach einer akuten Herzerkrankung
sollte sich das Training nach dem indi-
viduellen Krankheitsverlauf richten. So
sollte zum Beispiel bei einem Patienten
mit Koronarer Herzkrankheit (KHK)
die Trainingsherzfrequenz deutlich un-
ter der Schwelle liegen, ab der krank-
heitsbedingte Beschwerden auftreten.
Im Allgemeinen sollten Herzpatienten
Ausdauer- und Muskelaufbautraining

walken oder Rad fahren. Durch ein in-
dividuell angepasstes Kraftausdauer-
training nimmt die Muskelmasse zu,
auBerdem verbessert sich das Anspre-
chen auf Insulin. Das Muskelaufbau-
training sollte regelméaBig zwei- bis
dreimal pro Woche durchgefiihrt wer-
den. Dabei sollten méglichst viele un-
terschiedliche Muskelgruppen bean-
sprucht werden. Wichtig sind Pausen,
sowohl zwischen den Trainingseinhei-
ten als auch zwischen den Trainings-
tagen. Einige Sportarten, wie zum Bei-
spiel Gewichtheben, sind fir Herz-
kranke nur bedingt geeignet.

Im outfit Bremerhaven bieten wir
Rehabilitationssportgruppen fiir
Herz und Lungensport an.

www.meinoutfit.com

Schon
probiert?

Die gesunde Alternative fiir
den Sommer!

Gerade fur den Sommer sind un-
sere Outfit- Salate sehr empfeh-
lenswert. Sobald es drauBBen war-
mer wird, vergeht schnell der
Appetit auf deftige Kiiche. Da Sie
unsere Salate wahlweise mit Pu-
tenbrust, Thunfisch oder Hirten-
kase genieBen kdnnen, lasst sich
fur jeden Geschmack etwas fin-
den. Zudem ernahren sie sich ge-
sund und bleiben vital.

Das Bistro-Team freut sich
auf lhre Bestellung...
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Stress und Training

Wer schlechte Trainingsfortschritte
macht, sucht die Schuld dafiir haufig
beim Trainingsprogramm oder bei
der Erndhrung. Das ist auch richtig
so, aber wer zu dem Schluss kommt,
dass diese beiden Faktoren in Ord-
nung sind, sollte sich mal liberlegen,
wie es denn um sein momentanes
Stressniveau bestellt ist.

In einer aktuellen Studie wurde unter-
sucht, inwieweit wahrgenommener
Stress sich auf die Trainingsergebnisse
auswirkt. Der Untersuchungszeitraum
betrug zwolf Wochen, die Teilnehmer

waren junge Manner. Das klare Ergeb-
nis nach zwolf Wochen war, dass die-
jenigen Teilnehmer, die sich mehr un-
ter Stress fihlten, auch um einiges
schlechtere Trainingsfortschritte bei
den getesteten Ubungen Bankdriicken
und Kniebeuge hatten....

Wem es daher um optimale Fort-
schritte geht, sollte dafiir sorgen, dass
die Entspannungskomponenten nicht
zu kurz kommen. Oder wie es schon
die GroBmutter wusste: In der Ruhe
liegt die Kraft.

Offnungszeiten
zu Pfingsten

Pfingstsonntag
- geschlossen-

Pfingstmontag
- geschlossen-

Light-Line- Was ist das?

Wir bieten unseren Mitglieder und
denen, die es vielleicht noch werden
mochten, eine kinderleichte Moglich-
keit, sich richtig zu erndhren und
dabei toll abzunehmen!

In 11 Wochen werden Sie in einer
Gruppe mit viel SpaB und leckeren
Kochrezepten lhr Ziel, etwa 8 kg ab-
zunehmen, erreicht haben. Zusatzlich
bekommen Sie von uns ein auf lhren
Koérper abgestimmtes Fitness-Pro-
gramm. Das ermdglicht eine schnelle
Gewichtsabnahme und dient gleich-
zeitig der Korperstraffung! Die Gruppe
trifft sich einmal wochentlich zum
Wiegen, zur Korperfett Analyse
und zum Erfahrungsaus-
tausch. Bei jedem Treffen
stellt unsere erfahrene Diatas-
sistentin ein Thema zur Erndhrung
in den Vordergrund. lhren Sport koén-
nen Sie jederzeit zu unseren Offnungs-
zeiten machen.

Neubau &
Erweiterung...

... der Damen- und
Herrentoiletten

Im Zuge der umfangreichen Ver-
besserungsmaBnahmen werden
die WC-Anlagen im Erdgeschoss fur
ca. 4 Wochen nicht zur Verfiigung
stehen. Bitte nutzen Sie die WC-An-
lagen in den Umkleiderdumen (Da-
menumkleiden im Sauna- und Trai-
ningsbereich, Herrenumkleiden im
Saunabereich und im 2. OG).

Wir danken fiir lhr Verstandnis!




