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uch wenn die Tage kiirzer und

dunkler werden ist jetzt die

richtige Zeit um bis Weih-

nachten sein Training zu opti-
mieren. Denn gerade in der kalten, diiste-
ren Jahreszeit ist Training besonders
wichtig fiir ein starkes Immunsystem. Be-
sonders jetzt ist Abwechslung beim Trai-
ning wichtig, denn die macht Lust auf
mehr. Momentan hoch im Kurs: kurze
aber sehr intensive Trainingseinheiten
wie das High Intensity Intervall Training
(HIIT). Eine sehr intensive Belastungs-
phase wird von kurzen Ruhephasen un-
terbrochen. Vor allem die HIIT-Varianten
Cross-Fit und Tabata haben ihren Sieges-
zug durch die heimischen Fitnesscenter
angetreten. Cross-Fit ist ein intensives
Zirkeltraining. Tabata ist ein hochintensi-
ves, vierminiitiges Intervalltraining.
Ebenfalls ein Renner: Les Mills GritTM.
Auch derzeit ein Hit: Bodyweight-Trai-
ning. Hierbei wird mit moglichst wenigen
Hilfsmitteln aufler dem eigenen Korper-
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gewicht trainiert. Ein kleines Comeback
feiert Yoga. Dank neuer Varianten wird
der Fitness-Klassiker wieder immer be-
liebter. Auch Body Balance ist wieder im
Kommen.

Korpergefiihl

Outdoor-Training ist der neue Renner.
Raus aus der Komfortzone und rein in
die Natur. Sonnenlicht, frische Luft und
die Reize der Umgebung z. B. beim Trai-
ning im Wald machen Outdoor-Training
so reizvoll. Dabei werden Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit
trainjert. Verstdarkte Nachfrage herrscht
auch nach Personal Training. Immer
mehr Menschen legen Wert auch auf in-
dividuelle Betreuung, um schnell und ef-
fizient ihr personliches Korperziel zu er-
reichen. Ein weiterer Vorteil: Man ist mit
der Zeiteinteilung flexibel und unabhén-
gig. Wer sich komplett auspowern moch-
te ist mit Bodycombat gut beraten. Hier
verbinden sich klassische Kampfsporte-

lemente mit einer schweifitreibenden
Cardio-Choreografie. Generell wird vor
allem das klassische Krafttraining ganz-
heitlicher. Funktionale Bodyworkouts
trainieren die Muskeln die wiederum die
Gelenke stiitzen. Eine Revolution erleben
die Kursprogramme. Mix-Kurse verbin-
den dabei zwei bis drei Bewegungsfor-
men aus aller Welt zu einem einzigarti-
gen Fitness-Cocktail. Zudem werden bei
den Kursen die Choreografien einfacher.
Es geht weg von komplizierten Tanz-
schritten hin zu Schritten und Bewegun-
gen, die sich leicht nachtanzen lassen.
Auch immer mehr Altere besuchen die
verschiedensten Trainingseinheiten, um
fit und vital zu bleiben. Zahlreiche Stu-
dios haben bereits auf diesen Trend re-
agiert und bieten ,,Better Aging“-Work-
outs an. Insgesamt ist der Trend zur kor-
perlichen Fitness auch in der kalten
Jahreszeit ungebrochen. Denn wir alle
wollen so lange wie moglich fit, gesund
und beweglich bleiben.
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8 TIPPS von CrossArena Griinder und Personal Trainer

Alex Kontra, um fit in den Herbst zu starten

*s.. ® Bewegungist
‘.. ein Muss
“ Bewegung
* bringt den
¢ Korperkreislauf
s inSchwung
..'. und starkt das
Immunsystem.
Studien zufolge
hilft Sport gegen eine beginnende Winter-
depression.

¢ Atmung

Bei jedem Workout ist es wichtig, durch
die Nase zu atmen, vor allem wenn man
drauBen trainiert, ansonsten geht ein wich-
tiger Schutzmechanismus verloren.

® Warm-up and Cool-down

Das richtige Aufwarmprogramm ist fiir
jedes Training sehr wichtig. Beim Cool-
down sollten Sie die verschwitzte Kleidung
so schnell wie méglich gegen trockene
Kleidung tauschen.

* Ausreichend Fliissigkeit ...

... vor, wihrend und nach dem Sport.
Oftmals trinkt man, trotz des vielen
Schwitzens zu wenig. Fliissigkeit halt die
Schleimhiute der Atemwege feucht und
undurchlassig fiir Bakterien und Viren.

¢ Training mit Spak

Wenn sie nicht gerne alleine trainieren,
schliefsen Sie sich einer Gruppe an.
Gegenseitige Motivation ist eine grofse
Hilfe. Feste Termine schaffen eine Art

Verbindlichkeit.

* Training nach Krankheit

Nach Erkaltungen oder grippalen Infekten
nicht gleich volles Risiko gehen. Lassen
Sie sich Zeit mit dem Training. Beginnen
Sie nach einer Krankheit auch mit ge-
bremstem Elan - weniger ist oft mehr.

* Wechselduschen und Saunabesuche
Auch Wechselduschen und Saunabesuche
bereiten den Kérper bestens auf die kalte
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WUNDER IHR

Jahreszeit vor. Und hérten das Immun-
system ab.

¢ Ernihrung in der kilteren Jahreszeit
Der Bedarf an Vitaminen und Nahrstoffen
ist im Herbst und Winter deutlich héher.
Besonders jetzt ist es wichtig, fiir eine aus-
gewogene Ernshrung zu sorgen. Greifen
Sie daher vermehrt zu Obst und Gemiise.

® Tanken Sie Sonne, so oft es geht
Sonnenlicht férdert die Gesundheit!
Nutzen Sie daher jede Gelegenheit im
Herbst die Sonnenstrahlen zu geniefsen.
AuBerdem steigern Sonnenstrahlen die
Vitamin-D-Produktion.

CrossArena setzt auf den eigenen Kérper
als Fitnessgerat. Unter professioneller An-
leitung und individueller Gruppenbetreu-
ung lernt man u. a. bei abwechslungsrei-
chen Outdoor-Trainings die Natur einmal

anders kennen. www.crossarena.at
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www.merkur.at

SIE DAS
ES LEBENS

AUCH FINANZIELL AB!

32.532 x

das Leben genieBen

Wovon jeder traumt: Jeden Tag sorgenfrei

das Leben und die Geborgenheit seiner Familie
genieBen. Sorgen Sie flir 32.532 und noch
mehr Tage des Lebens vor: mit den Merkur
Lebensversicherungen nach Ma8 flr alle
Lebenssituationen.

WIR VERSICHERN DAS WUNDER MENSCH.
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DIE GESUNDHEITS-VERSICHERUNG
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Viele wollen abnehmen und ihren
Korper in Form bringen.
Die STEIRERIN verrat die

12 Top-Fitness- und Figurstudios.
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Figure Belle

Mit dem richtigen Ernahrungsleitfaden
von Sabine Straner-Liebscher, Geschafts-
inhaberin von Figure Belle in Knittelfeld,

kehren Sie wieder zuriick zum Ursprung,

und lernen wie man mit der richtigen
Ernahrung umgeht. Sabine Straner-Lieb-
scher ist diplomierte Wirbels&ulen- und
Beckenboden-Trainerin und Expertin fiir
Ernahrung, Behandlung und Fitness und
weifs, dass jede Frau ins Figurstudio kann,
da es sehr riickenschonend ist. Man lernt
wieder gezielt die Bewegungen zu
machen, auch im héheren Alter. Tel.:
0650/59 24 659, www.figure-belle.com
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» GESUNDHEITS-
ORIENTIERTES TRAI-
NING IST FUR DEN
ERFOLG BESONDERS
WICHTIG. UNSERE DI-
PLOMIERTEN SPORT-
WISSENSCHAFTER
BIETEN PERFEKTE
BETREUUNG FUR ALLE
TRAININGSZIELE. «

Heike Steinbauer-Veronig, Fitpoint,
www.fitpoint.at

Der Fitnesscheck mit individuell erstelltem Trainings-

plan dient als Basis fiir ein zielfiihrendes Training. Im
Fitpoint von Heike und Kurt Steinbauer stehen fachliche
Kompetenz und Qualitdt im Vordergrund. Neben dem un-
fangreichen Kursprogramm werden in der integrierten

sportwissenschaftlichen Praxis sowohl Sportler betreut, als
auch Programme zum Wiederaufbau nach Verletzungen er-
stellt. Ein weiterer Schwerpunkt sind Bewegungsprogramme

fur das Krafttraining im Alter.

Fitpoint

Wirtschaftspark 2 ¢ 8530 Deutschlandsberg

Tel.: 03462/39 190 * Weitere Infos und

Kursprogramm unter: www.fitpoint.at

INFOBOX

POINT
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Top Style

Der Abnehm- und Riickenspezialist in Leibnitz.
Wer gesund abnehmen will, muss sich gesund
ernihren und bewegen! Sport ist nicht nur gut
fur gesundes Abnehmen, sondern auch qut fiir
unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit.
Wer einen gesunden Riicken will, muss ihn
starken und in Bewegung bleiben! Bewegung
und Kraftigung sind auf Dauer die beste
Therapie und Vorbeugung von Riicken-
beschwerden. Ein beweglicher Kérper kann
Verspannungen und Nervenreizungen besser
parieren als ein schwacher. Wir zeigen lhnen,
wie Sie gesund abnehmen und lhrem Riicken
was Gutes tun! Hotline: 03452/86 468.
www.topstyle.at
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PHYSIOTHERAPIE
MASSAGE #/
FITNESS !

WORKOUT

physiosport

8552 Eibiswald 241 ¢ 03466 |42 605 od. 066481 73 440
office@physiosport.at ¢ www.physiosport.at
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> Injoy CrossArena Apollo Fitness Fitnessparadies SERA movelN — Damenfitness
INJOY geht beim 8sterreichweiten Jetzt neu in Graz! Das CrossArena- Seit mittlerweile 21 Jahren stehen im Mit tiber 25 Jahren Erfahrung in den Bietet fur Frauen einen Ort an dem
Test von Fitnessclubs, durchgefiihrt Training bietet qualitativ hochwertige Fitnessstudio Apollo von Elke und Bereichen Gesundheit und Fitness Gesundheit, Sport, Wohlfiihlen und
von der OGVS - Gesellschaft fiir Work-outs im Outdoor-Bereich. Walter Konrath persénliche Betreuung bietet das Fitnessparadies SERA in Loslassen groBgeschrieben wird.
Verbraucherstudien - im August 2014 Sonnenstrahlen auf der Nasenspitze und Gestaltung von individuellen Weiz allen gesundheitsbewussten und Ob Muskelaufbau, Ausdauer,
in allen Teilbereichen als Testsieger statt kiinstliches UV-Licht lautet unser Trainingsplanen im Vordergrund! Mit bewegungsfreudigen Besuchern eine Entschlacken, Massagen oder
hervor. INJOY steht fiir Kerngesund- Motto. Wenn du ambitionierte Trainer den neuesten Geraten vom Marktfiihrer ideale Umgebung, um ihre Ziele auf gezieltes Abnehmen: Unser Team
heit. Diese wird durch die optimale und aus dem Profisport sowie eine Life Fitness erstrahlt das Studio seit iber 1.000 m? Studiofliche zu stellt stets die Frau in den Mittelpunkt.
kompetente Betreuung durch bestens motivierte Community suchst, die dich Sommer 2014 nun in neuem Glanz und verwirklichen. Neben einer individuel- Geniefsen Sie die persénliche
ausgebildete Trainerlnnen geférdert auf deinem Weg zu deiner Idealform den ehrgeizigen Trainingsplanen der len und gezielten Trainingsplanung Betreuung wihrend lhres Aufenthalts
und erhsht. INJOY ist derzeit in » WIR VERFOLGEN EIN ZIEL: begleiten bist du hier genau richtig. Kunden steht nichts mehr im Wege. Von bietet das Fitnessparadies SERA fiir und bringen Sie Seele & Geist in
Osterreich mit 37 Clubs, davon neun in SIE ZU BEWEGEN UND IHRE Auspowern in der Natur, so macht das Jung bis Alt: Jeder fihlt sich hier wohl jeden, egal, ob Jung oder Alt, Profi Einklang. ABSOLUTE NEUHEIT:
der Steiermark, vertreten. Profitieren GESUNDHEIT BIS INS HOHE Trainieren Spafs! Tel.: 0664/20 63 009. und kann seinen Kérper optimieren. Auf oder Anfanger, eine familidre und unser gesundes, erfolgreiches
Sie jetzt von den aktuellen Herbstange- Jetzt anmelden auf www.crossarena.at lhr Kommen freuen sich Elke und Walter freundschaftliche Umgebung zum Abnehmen. Die ersten 10 Damen
boten bei INJOY. ALTER ZU ERHALTEN! oder unter www.facebook.com/ Konrath! Tel.: 03143/23 02 Geniefsen und Wohlfiihlen. bekommen einen Bonus.
www.injoy.at U BERNEHMEN SIE crossarenagraz www.fitness-apollo.at Tel.: 03172/54 11, www.sera.at Tel.: 0676/65 02 821, www.movein.at
EIGENVERANTWORTUNG — e~
FUR IHREN KORPER UND
FUHLEN SIE SICH WOHL!

NACHDEM MOTTO:
BEWEGEN SIE SICH, DAS
ALTER KANN WARTEN!«

Andrea von Physiosport, www.physiosport.at
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Figurella Starlife Gleisdorf Wohlfiithlhaus \ _ e ] ] ] ]
Das Schlankheitsstudio, das erfolgreich Eines der beliebtesten Fitnessstudios, Problemzonen mit mehreren Varianten : Endlich echte Hilfe bei Cellulite ...
lhre Figur optimiert. Jede Kundin wird bei denn hier wird sehr grofser Wert auf bekampfen ist das Motto im Wohlfihl-
uns individuell betreut. Gruppentraining Persénlichkeit, professionelle haus. Fiir jede Dame wird ein eigenes Echte Hilfe kommt von innen...
ist keines vorgesehen. Unsere Philosophie Beratung, sowie auf hervorragende Programm bzw. Behandlungsvorschlag ... und nur von innen
baut auf eine ausgewogene Ernahrung Kundenbetreuung gelegt. Von erstellt. Angeboten werden u. a.
und ein aktives Bewegungsprogramm mit top-ausgebildeten Trainern werden Kryolipolyse (friert die Fettzellen ein -
gezielten, fur jede Figur, zugeschnittenen Sie vor, wéhrend und auch nach dem und wird {iber das Lymphsystem www.celludipin.com
Ubungen auf. Um uns und unser System Training bestens betreut. Grofer ausgeleitet) und Muskelstimulation.
genau kennenzulernen, rufen Sie uns an Wert wird auch auf Ziele der Kunden Auch werden verschiedene Wickel- und
und vereinbaren einen Termin zur gelegt, denn nur so kénnen die Kérperbehandlungen zum Entspannen Ein kosmetisches Problem vieler Frauen Dieses Konzentrat ist besonders reich an aktiver
kostenlosen Figuranalyse. Katharina gewiinschten Erfolge auch und Entschlacken angeboten. Ein Cellulite ist das am weitesten verbreitete Superoxiddismutase, sowie an Katalase, Co-En-
Stieglbauer und das Team der Figurella - ehestméglich erreicht werden. Rundumpaket zum Loslassen. Zusitz- 4sthetische Problem vor allem fiir Frauen. Die me Q10. Karotin n::-iden Vitamin A E’ und C
Figur u. Schlankheitsstudio in Leibnitz und Ein vielfaltiges Trainingsangebot lich wird noch mit einem Gentest meisten Behandlungsfnrmen sind bis heute Iuthathinﬁ und Selen DEES alles Ell..lf rein nati.ir;
Feldbach freuen sich darauf, Sie begrUBen bietet furjeden etwas. gearbeitet, der zeigt, wie der K('jrper Iﬂkal und werden von auﬂen angewendet‘ Leider |iﬂth BEEiS Um diE hkti"v‘itﬁt ZU unterstumen
zu diirfen! Tel.: 03452/76 557 Tel.: 0664/88 67 68 61 bzw. die Gene veranlagt sind. So kann aher nlcht mrkllch efﬁzlent‘ Ge."uhte entsteht von enthalt CELLUDIP“@. Kupfer und Zink in ﬂptll
www.mein-figurella.at www.starlife-gleisdorf.at die optimale Behandlung ermittelt iﬂﬂEﬂ, muss daher auch von innen hekampﬂ mierter Form
I werden. Tel.: 0664/40 15 310 werden. )
- ' www.wohlfuehlhaus-brunn.at CELLUDIPIN® ist das erste und einzige orale
Natiirliche Hilfe durch CELLUDIPIN® Supplement mit wissenschaftlich bewiesenem
Die RegelméRige Einnahme filhrt zum Riickgang  Effekt gegen Cellulite.
der bereits sichtbaren Hautverdnderungen und ) o o
schiitzt vor weiterem Auftreten neuer Cellulitea- CELLUDIPIN® hilft damit eines der wichtigsten
reale. Erste sichtbare Verbesserung bereits nach  kosmetischen Bilder zu verbessern.
14 Tagen. — e :
CELLUDIPIN® besteht aus einem speziellen
Konzentrat einer franzésischen Frucht.
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