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Liebe Leserinnen und Leser,

unsere Zeit ist eine schnelllebige — oft Stress im
Biro, und die Familie kann einen hin und wieder __.
auf Trab halten. Wir haben ein schnelles Auto,
einen schnellen Internetanschluss und zig Mdg- Alexander Brender
lichkeiten, alles zu verbinden. Wir verlieren mal

den Uberblick, nehmen uns zu wenig Zeit fiir uns und vernachlassigen
eines bei aller Hektik — die Gesundheit. Dabei ist sie das Wichtigste,
das wir besitzen. Dabei ware es doch so einfach, sie durch ein gezieltes
Muskeltraining aufrecht zu erhalten. Verzichten wir doch zwei Mal auf
eine Stunde Fernsehen pro Woche und investieren wir die Zeit in unsere
Gesundheit, mehrist nicht notwendig. Erleben Sie das kérperliche Wohl-
geflihl, das einem nur Sport und regelmaéfiges Training geben kann. Ein
Zirkeltraining von 44 Minuten in zehn Tagen reicht, um einen positiven
Effekt fr Ihre Gesundheit zu haben. Das und vieles mehr gibt es im P
15: einen Geratepark auf modernstem Stand zum Ausdauer-, Herz-Kreis-
lauf- wie Krafttraining. Bei uns konzentrieren Sie sich auf das Training, die
Einstellungen des Gerates Ubernimmt unsere Chipkarte. Dazu kommen
ein reichhaltiges Kursprogramm, Indoor-Cycling, Sauna, Solarium und
unser nagelneuer P 15-Zauberwald sowie die erstklassige Betreuung.
Wir sind immer fir Sie da, jederzeit ist ein ausgebildeter Trainer in der
Nahe, in kleinen Intervallen besprechen wir Ihren Trainingsplan und pas-
sen ihn individuell an. Da ich viel behaupten kann, Sie aber liberzeugen
will, méchte ich meine Worte mit Leben flllen: Kommen Sie zum kosten-
losen Probetraining vorbei. Geben Sie uns die Chance, Sie zu begeistern!
Wir freuen uns auf Sie! — Get up and MOVE!
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Eine kontinuierliche und stetige
Betreuung ist im Fitnessclub P15
eine Selbstverstandlichkeit. Doch
nicht nur das, auch zahlreiche
Besonderheiten begeistern die
Mitglieder. Move hat sich die
wichtigsten angeschaut

Chipkartengesteuerte Gerdte

Zu den Technologien, die das Training im P 15
einfacher machen, gehoéren die Chipkarten.
Diese merken sich Gerateeinstellungen und
Trainingsfortschritte und optimieren dadurch
das Training. Auch die Trainer haben so mehr
Zeit fur die Mitglieder, da die Gerate nicht mehr
umgestellt werden missen, sondern dass durch
das Einschieben der Karte alles automatisch
passiert. Das reduziert auch mogliche Fehlein-
stellungen, Unfélle werden vermieden.

medyjet Massageliege im P 15-Zauberwald
Entspannen mit allen finf Sinnen. Ob zur Ent-
spannung, zur Gesundheitsprévention oder zur
therapeutischen Anwendung — die Massagelie-
ge medyjet bietet Vielfalt auf hohem Niveau.
Sie hat eine grofse Auswahl an Massagearten.
Dieses Vergniigen kénnen Sie nun im »P 15-Zau-
berwald« geniel3en. Er ist thematisch gestaltet,
was durch entsprechende Licht- und Toninstal-
lationen unterstitzt wird. All das erzeugt im
Zusammenspiel eine entspannende, friedliche
Waldstimmung, in der die medyijet letztlich firs
»Fallenlassen« sorgt. Die ersten Mitglieder, die
die neue Einrichtung getestet haben, sind be-
geistert.

Polar-Uhren

’ Trainingsplan und
Erndhrungsumstel-
lung bilden wohl
die Basis eines
Abnehm- und Fit-
nessprogramms.
Perfektioniert wird
das jedoch durch
eine konstante Uberwachung der relevanten
Werte, um das Training zu optimieren, wenn
moglich. Das Hilfsmittel dazu: Eine Polar-Uhr.
Diese gibt nach dem Training entsprechende
Auskilinfte, mit denen Sie, zusammen mit dem
P 15-Trainern, Ihren Plan optimieren kdnnen.

fle.xx - schmerzfrei durch Beweglichkeit
Mit fle.xx, dem Rickgrat-Konzept, trainieren
Sie |lhre Muskulatur wieder in die Lange. Sie
erleben, wie Sie Ihrem Ricken neue Beweg-
lichkeit schenken, Thr Wohlbefinden steigern
und Schmerzen entgegenwirken.

Nur wenn wir uns bewegen — und das in alle
Richtungen - bleibt unser Riicken schmerzfrei.

Angebot | IN BEWEGUNG N

Dieses Wissen aus den Lehren des Yogas,
kombiniert mit neuester sportmedizinischer
Trainingstherapie und einer langjéhrigen Erfah-
rung ergibt das fle.xx-Konzept.

»Fit 100«-Betreuungsbhogen

Den »Fit 100«-Bogen bekommt jedes Mitglied,
um darauf sein Training einzutragen. Nach jedem
achten Training gibt es ein Personaltraining. Hier
kann man Winsche und Probleme besprechen
und Ziele neu stecken. Das sorgt fur ein opti-
males Training, das Spal macht, der Gesundheit
gut tut und fir Abwechslung im Training sorgt.
Im Wechsel erfolgen eine Trainingsplanande-
rung und ein Fitnesscheck.

Cardioscan

Der Gesundheitscheck
»Cardioscan« ist etwas
ganz besonderes. Be-
vor man mit dem Trai-
ning beginnt, wird der
erste Check durch- -
laufen. Er misst Da-

ten, wie Stoffwechsel

Uber eine Atemanalyse, et T

die Herzfunktion und
Stresswerte Uber ein
3-Kanal-EKG, die Kor-
perzusammensetzung
mit einer Futrex-Mes-
sung und verschiedene
andere Koérperparame-
ter. Mit diesen erhobenen Daten plus den per-
sonlichen Trainingszielen erarbeiten wir dann
einen entsprechenden Trainingsplan. Nach
sechs Monaten wird der Check wiederholt und
die Ergebnisse werden verglichen.

sokii

1 Alles rund ums P 15 gibt es auch unter
www.p15.de.
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Das neue Preissystem
1st fair und flexibel!

Im Oktober 2012 hat das P 15 ein
neues Preissystem eingefuhrt —
Move sprach mit Inhaber Alexander
Brender Gber die Vorteile fur die
Mitglieder

MOVE: Herr Brender, wieso ein neues Preis-
system?

Alexander Brender: Die Idee war, die All-
Inclusive-Mitgliedschaft gegen ein flexibles
Preissystem auszutauschen. Viele Mitglieder
haben gesagt, sie wiirden schwerpunktmaRig
nur einen Teil des Studios nutzen und manche
Angebote seien ihnen nicht so wichtig. Dem
wollten wir gerecht werden. Das Preissystem
ist nun transparent. Fir unsere Kunden ist es
ein sehr faires System. Es wird nur gezahlt, was
genutzt wird.

Wie sieht die Struktur des neuen Systems
aus?

Wir fihren nach wie vor ein intensives Beratungs-
gesprach und sprechen eine Empfehlung aus,
je nachdem, was die Person mit dem Training
erreichen will. Als Standard bucht man norma-
lerweise das Basic-Paket und kann dann flexi-
bel Angebote hinzubuchen. Es gibt auch Light-
Pakete, das sind entweder nur Kurse, was die
Damen oft bevorzugen, oder nur Geréate, was
viele Herren gerne mdchten. Aber es empfieh-
It sich, das Basic-Paket als Basis zu buchen.
Was ist im Basic-Paket enthalten?

Das Basic-Paket enthélt die regelméRige Be-
treuung und alles, was fir ein sinnvolles Trai-
ning wichtig ist.

Ist man an seine Auswabhl fest gebunden?
Nein, jederzeit kann man Module abwahlen
6

P 15-Inhaber Alexander Brender

oder hinzubuchen. Sei es Sauna, das Wasser-
Abo, Gerate, Massarium oder Zirkeltraining. Wie
schon gesagt: Man bezahlt nur das, was man
bucht und kann jederzeit wechseln.
Und was ist, wenn man doch alles will?
Es gibt unser VIP-Paket, das alles enthélt — im
Grunde die bisherige Mitgliedschaft — und auch
Dinge wie Sauna oder Handtuchservice. Die al-
ten Mitglieder mlssen natUrlich nicht umstellen.
Wenn sie mochten, konnen, das aber jederzeit,
falls sie zum Beispiel neue Angebote wie das
Massarium nutzen mochten.
Wie sind die Reaktionen auf das neue System?
Bis jetzt nur positiv. Wir haben vor der Umstellung
auf das neue System intensiv mit befreundeten
Studios aus unserem Netzwerk gesprochen.
Viele hatten bereits umgestellt und haben Er-
fahrungen gesammelt. Alle sind zufrieden mit
dem neuen System. Bei uns war noch die EDV
ein Problem, aber auch die ist jetzt bereit.

ac
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Als inhabergefiihrtes Unternehmen mit tber 25 Jahren
Branchenerfahrung sind wir Ihr Partner rund um die Themen
Zeitarbeit und Personalvermittlung. Wir stehen fiir faire Kondi-
tionen, qualifizierte Mitarbeiter und eine intensive Kunden- und
Mitarbeiterbetreuung.Sprechen Sie mit uns und fordern Sie Ihr
individuelles Angebot an. Zeit fiir gute Zusammenarbeit.
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Miihelos und einfach .

Durch das Chipkartensystem in lhrem Fitnessclub P 15 kénnen Sie trainie-
ren, ohne sich Einstellungen oder Fortschritte merken zu miissen — denn das
macht lhre Chipkarte fiir Sie! Die Funktionsweise in wenigen Schritten

Super simpel: Die Chipkarte
r merkt sich |hre Wiederho-
lungsanzahl und die Geréate-
einstellungen. Schieben Sie
r die Karte in ein Gerét, einen
kurzen Moment gewartet,
r und alles ist eingestellt - Ge-
wichte, Sitzposition, und das

g o

Display zeigt die letzte Anzahl

__——-JDurchgénge an!

Wenn Sie Einstellungen éndern oder das Ge-
wicht anpassen mochten, kdnnen Sie das jeder-
zeit mit + oder —machen. Die Karte merkt sich
die Anderungen dann fiir Ihr nachstes Training.

Um die Mdglichkeiten Ihrer Chipkarte voll
nutzen zu kénnen, beantworten lhnen die
Trainerinnen und Trainer im P 15 gerne alle
Rickfragen! sokii

1 Infos auch im Internet
unter www.p15.de

Auch wahrend des Trai-
nings nutzt die Chip-
karte. Auf dem Display
sehen Sie die absolvierten
Wiederholungen (links
unten), die vom letzten
Training (rechts daneben)
und durch den Zeiger im
Diagramm den Bewegungsradius.

Sobald Sie die Stop-
Taste drlicken, werden
alle aktuellen Daten
(Wiederholungszahl,

Gewicht usw.) gespei-
chert, und beim nach-
sten Training ist alles
wieder genauso einge-
stellt, wie Sie das Ge-
rate verlassen haben.

Die Vorteile Ihrer personlichen Chipkarte

auf einen Blick:

» Das lastige Einstellen der Gerate entfallt

» Gefahrloses Training, da das falsche Ein-
stellen der Gerate nicht mehr méglich ist

» lhre Trainingserfolge werden elektronisch
dokumentiert

» Trainer missen die Gerate nicht mehr
einstellen, sondern konnen sich so ganz
auf die Betreuung konzentrieren

Der Satz »lch habe doch keine Zeit daflr!« fallt
immer wieder, wenn es um das Thema Sport
geht. Doch um etwas flr seinen Koérper und
seine Gesundheit zu tun, muss es nicht immer
ein stundenlanges Workout sein. Mit dem mi-
lon-Trainingszirkel erreicht man ein effektives
Workout schon in 44 Minuten.

Das Workout, das auch unter den Namen
»44-Minuten-Programme« bekannt ist, beginnt
mit einem zehnmindtigen Aufwarmen, gefolgt
von zwei je 17-minltigen Trainingsrunden. Die
Chipkarte, die auf die jeweilige Person program-
miert ist, sorgt flr eine optimale Belastung.
Ebenso stellen sich die Gerate automatisch auf
die Korpergrofie der trainierenden Person ein.
Dadurch werden falsches Einstellen der Geréate
und unkontrollierte Bewegungen vermieden.
Durch das Training mit dem milon-Trainingszir-

EDV-Zubehor
Prasentations-Technik
Konferenz-Anlagen
Werbe-Artikel
Verkauf und Service

www. matrisotto. com

Zirkel | IN BEWEGUNG N

Keine Zeit fiirs
Training?!

In 44 Minuten schnell und effektiv
trainieren

kel-System wird der Stoffwechsel und damit
die Fettverbrennung angekurbelt, was fiir einen
positiven Effekt fir die Figur sorgt. Das Zirkeltrai-
ning wirkt sich positiv auf die Rickenmuskulatur
aus, die um bis zu 74 % gestarkt werden kann.
Zudem werden bei dieser Trainingsmethode
die Gelenke unterstiitzt und entlastet, was fur
mehr Beweglichkeit sorgt. Somit erreicht man
etwas fUr sein Aussehen und seine Gesundheit
in klrzester Zeit.

Das Training mit dem milon-Trainingszirkel
eignet sich sowohl fir Anfanger als auch fur
Fortgeschrittene. Durch seinen geringen Zeit-
aufwand von nur 44 Minuten kann es gut in
den Alltag integriert werden und ist laut dem
Trainingscheck der Sporthochschule KéIn 30 %
effektiver als ein Training an konventionellen
Geraten. ac
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Obim P 15

oder anderswo -
die Polar-Uhr
tickt immer

richtig

Durch Polar-Pulsuhren konnen Sie Ihre Trainingserfolge im Ausdauerbereich
deutlich verbessern, langfristig auswerten und dasTraining optimal gestalten

Man kann auch ohne Tacho Auto fahren. Man
fahrt vermutlich schon so ungefahr die richtige
Geschwindigkeit, aber sicher wissen kann man
es nicht, wahrscheinlich ist man eher etwas zu
schnell oder zu langsam unterwegs«, veranschau-
licht P 15-Inhaber Alexander Brender den Sinn.
»So ist es auch mit einer Pulsuhr. Um mit dem
richtigen Puls zu trainieren, braucht man eine
konstante Messung.« Naturlich kann auch ohne
eine Pulsuhr trainiert werden, aber wenn man sich
schon die Zeit dafir nimmt, so soll doch das Trai-
ning auch optimal gestaltet sein. Nicht nur diese
exakte Echtzeitmessung leistet der Minicompu-
ter am Handgelenk: Vor jedem Training fihrt er

Der Vorteil, wenn Sie Ihre Polar-Uhr

im P 15 erwerben

» Volle Garantieabwicklung tiber uns: Sie geben lhre
Uhr nur bei uns ab, um den Rest kiimmern wir uns.

» Wir beraten und betreuen Sie in allen Fragen zu Ihrer
Polar-Uhr —nicht nur beim Kauf, sondern sieben Tage
in der Waoche.

» Wirweisen Sie in Ihre neu Polar-Pulsuhr nicht nur the-
oretisch ein, sondern Sie erhalten eine halbe Stunde
Personal-Training mit Einweisung und Auswertung.

» Sie méchten ein neues Modell? Kein Problem! Wir
beraten Sie gerne und nehmen das »alte« in Zahlung.

10

einen kleinen Check durch und ermittelt so den
optimalen, tagesaktuellen Trainingspuls. Denn
jeder ist mal besser oder schlechter drauf, und
so andert sich der Trainingspuls schnell mal. Nach
jeder Trainingseinheit kann man seine Fortschritte
verfolgen und das weitere Training entsprechend
anpassen. Erhéltlich sind die Helferlein direkt im
P 15. Dank kompetenter Beratung findet man
schnell das richtige Modell, welches exakt die
Funktionen hat, die einen zum personlichen Ziel
flhren. Dabei wird sichergestellt, dass Training
und Uhr optimal zusammenpassen, und auch die
Einweisung und Betreuung bei der Anwendung
sind selbstverstandlich inklusive. Um sicherzu-
gehen, dass es auch in der Praxis passt, darf
jeder beim Kauf einer Polar-Pulsuhr einen Tag
kostenlos im P 15 trainieren und seine Uhr dort
testen. Schon bei diesem einen Training werden
Sie sehen, dass Sie mit Polar optimal trainieren
—in lhrem persodnlichen, tagesaktuellen Puls!
Als ausgebildete Polar-Servicetechniker stehen
Ihnen die P 15-Mitarbeiter auch bei Problemen
zur Seite: lhre Uhr ist defekt? Das P 15 Gbernimmt
flr Sie die komplette Serviceabwicklung mit Po-
lar — vollig stressfrei fir Sie. Die Batterie ist leer?
Kein Problem, das P 15 kann den Batteriewechsel
direkt vor Ort fir Sie machen!

sokii

Die Polar FT 7

Fir alle, die wissen méchten,
ob sie ihre Fitness verbessern
oder Fett verbrennen.

Die wichtigsten Funktionen:

Der EnergyPointer teilt dir mit, ob der Haupteffekt
deines Trainings in der Fitnessverbesserung oder
der Fettverbrennung liegt.

=

=

=

Inklusive des bequemen Textil-Senders und ko-
dierter Herzfrequenz-Ubertragung zur Vermeidung
von Stdrungen.

Drei
Empfehlungen
des P 15-Teams

Polar RCX 3

Anzeige des Kalorienverbrauchs mit Polar OwnCal.

Polar FT 40

Fir aktive Sportler, die eine tiber-
sichtliche Anleitung fir Fitness-
oder Fettstoffwechseltraining
wiinschen und ihr Fitnessniveau
beobachten mdchten.

Die wichtigsten Funktionen:

=

=

=

=

Fitnesstrend | IN BEWEGUNG I

Der EnergyPointer zeigt dir,
ob dein Trainingseffekt in
der Verbesserung der Fit-
ness oder des Fettstoffwechsels liegt.

Der Fitness-Test mit OwnIndex misst im Ruhezu-
stand deine aerobe Fitness und informiert dich
tiber deine Trainingsfortschritte.

OwnCal zeigt deinen Kalorienverbrauch und den
prozentualen Fettanteil an.

Inklusive des komfortablen Herzfrequenz-Sen-
soren-Sets H1 und codierter Herzfrequenz-Uber-
tragung zur Vermeidung von Stérungen zwischen
Trainingspartnern.

Fir Freizeitlaufer und Radfahrer, die sich mit smarter Trainingsanleitung auf das nachste Event vorbereiten.

Die wichtigsten Funktionen:

=

Training.

=

einzelne Trainingseinheit noch effektiver.

=

=

Der Running Index bewertet deine Laufékonomie.

=

=

GPS-Sensor.

Ausfiihrliche Beratung
jederzeit im Fitnessclub P 15

Weitere Infos unter www.polar.fi/de

Die Funktion Trainingsnutzen gibt dir ein sofortiges Feedback nach deinem
Der ZoneOptimizer passt deine Herzfrequenz-Zonen an und macht so jede

Die SportZonen helfen dir, in den richtigen Intensitaten zu trainieren.
Einfaches Analysieren des Trainings und Teilen mit deinen Freunden.

Verfolge deine Route, Geschwindigkeit und Distanz mit dem optionalen
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Gesunde Mitarbeiter
fiir ein erfolgreiches

Unternehmen

Steffen Reppin, 28, ist Vertriebs-
leiter im P 15 und gemeinsam mit
Geschaftsfuhrer Alexander Brender
verantwortlich fiir das Modul Be-
triebliches Gesundheitsmanagement
(BGM). Move sprach mit ihm Ulber
das neue Angebot im P 15 fiir Unter-
nehmen und ihre Mitarbeiter

MOVE: Herr Reppin, was genau bietet das
P 15 im Bereich BGM an?

Steffen Reppin: Ziel des BGM ist es immer,
Schwachstellen eines Unternehmens aufzu-
decken, um anschlief3end die Ressourcen zu
starken. Diese Schwachstellen kénnen beispiels-
weise das Fuhrungsverhalten der Verantwort-
lichen, erhohtes Stressniveau der Mitarbeiter
oder mangelnde Arbeitsplatzergonomie sein.
Das P 15 bietet den Unternehmen nun das
komplette 6-Phasen-Modell eines Betrieblichen
Gesundheitsmanagements. Dieses beinhaltet
konkret die Punkte Bedarfsbestimmung, Ana-
lyse, Interventionsplanung, Umsetzung, Eva-
luation und Nachhaltigkeit. Das P 15 begleitet
die jeweiligen Unternehmen also an der kom-
pletten Umsetzung eines BGM.

Wie sieht die Umsetzung der Aktivitaten
in den Unternehmen aus?

Nachdem ein konkreter Bedarf an bestimmten
Stellen im Unternehmen ermittelt worden ist,
12

wird zunachst ein grober MalRnahmenplan er-
stellt. Dies konnen entweder Entspannungs-
kurse wie Yoga/ Thai-Chi sein oder aktives
Kraftigungstraining gerade im Bereich der Ru-
ckenmuskulatur. Fir andere Dinge, wie das Fih-
rungskraftecoaching, Stressmanagement usw.,
haben wir Fachpersonal, das diese Aufgaben
flr uns Gbernimmt. Wir wollen nicht nur den
Bedarf feststellen, sondern bieten mit unserem
professionellen Netzwerk die Losung fir alle
Bereiche. Nach Absprache mit der Geschafts-
leitung des Unternehmens erstellen wir dann
einen konkreten MalRnahmenplan, der neben
den Malinahmen auch eine genaue Zeit- und
Budgetplanung enthalt. Und dann geht's los!
Welche Unternehmen sprechen Sie da-
mit an?

Sowohl klein- und mittelstdndische Unterneh-
men als auch GroRRunternehmen. In Grof3unter-
nehmen wird dies schon sehr lange erfolgreich
praktiziert. Doch auch immer mehr mittelstan-

Im P 15 verantwortlich fiir Betriebliches Gesundheits-
management (BGM): Steffen Reppin

dische Unternehmen, das heiflst mit weniger
als 50 Mitarbeitern, merken, wie wichtig die
Gesundheit der Mitarbeiter flr deren Produk-
tivitat ist. Gerade der demografische Wandel
spielt hier eine entscheidende Rolle. Ein Bei-
spiel ist unser aktuelles Projekt bei der Firma
Braun Digitaldruck in Ulm. Seit Oktober sind wir
regelmafig im Unternehmen und unterstiitzen
die Geschaftsleitung bei der Einfiihrung und
Umsetzung des Betrieblichen Gesundheitsma-
nagements. Herr Braun hat verstanden, wie
wichtig es ist, in das Wohl seiner Mitarbeiter
zu investieren, um langfristig die Fehlzeiten zu
minimieren und die Produktivitat zu erhdéhen.
Was istim Bereich BGM fiir die Zukunft geplant?
Im Moment befinden wir uns mit mehreren
Unternehmen in Gesprachen. Wird dies wei-
terhin so gut angenommen, sind wir uns sicher,
dass wir den Bereich des BGM noch weiter im
Unternehmen P 15 ausbauen werden.

ac

BGM | IN BEWEGUNG il

»Ich mochte das Wohlbefinden
am Arbeitsplatz steigern«

Joachim Braun ist Geschaftsfiihrer der
Braun Digitaldruck Ulm GmbH in Ulm-
Jungingen. Derzeit wird das Betriebliche
Gesundheitsmanagement (BGM) in sei-
ner Firma vom Fitnessclub P 15 umge-
setzt. Move hat mit ihm gesprochen

MOVE: Wie sind Sie auf
das BGM aufmerksam ge-
worden?

Joachim Braun: Durch di-
rekte Ansprache. Ich bin
selbst Mitglied im Fitness-
club P 15, und Inhaber Ale- ,
xander Brender hat mich a
angesprochen, ob das nicht  Joachim Braun
auch etwas fir uns ware.

Warum erschien lhnen das P 15 als der rich-
tige Kooperationspartner?

Durch die direkte Ansprache und weil ich Ale-
xander Brender kenne, erschien mir das inte-
ressant. Es folgte eine sehr fachkompetente
Analyse: Meine Mitarbeiter wurden unabhéngig
befragt, die Bildschirmarbeitsplatze wurden
ebenso begutachtet wie die Sitzmobel. Das
hat mich lberzeugt.

Wie ist der Verlauf bislang?

Bislang fand die Analyse statt; wir stehen jetzt
in den Startloéchern, das auch aktiv umzuset-
zen. Es wurde dazu ein Fitnessprogramm ent-
wickelt, bei dem meine Mitarbeiter im P 15
gezielt wichtige Muskelgruppen wie Nacken
und Ricken starken kénnen.

Wie wird sich das BGM langfristig in lhrer
Firma auswirken? Wiirden Sie es anderen
empfehlen?

Ich erhoffe mir natlrlich, dass sich die Krank-
zeiten reduzieren, aber auch, dass die Mo-
tivation und die Bindung meiner Mitarbeiter
ans Unternehmen zunimmt. Ich mochte das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz steigern. Und
das scheint mir der richtige Weg. Und ja, ich
kann es uneingeschrénkt empfehlen.

13



B (N BEWEGUNG | Mitgliederstimme

Von wegen!

Fir LiYugi aus Mindelheim ist es bei
einem Besuch in der Heimat selbst-
verstandlich, in den Fitnessclub P 15

zu gehen
Was sagt der Inhaber des
P 15 dazu?
Wie weit wohnen Mitglie-
o der im Durchschnitt vom
S P 15 entfernt? Kommen

viele von auBerhalb?
Die meisten unserer Mitglieder sind aus
Neu-Ulm, Ulm und der ndheren Umgebung,
wir haben aber auch Sportler, die aus rund
30 oder 40 Kilometern herfahren — oder
eben aus Mindelheim (lacht).
Was macht die Atmosphéare im P 15 aus?
Ich denke, das ist das Gesamtpaket. Die
freundschaftliche Atmosphére im Club, man
kommt schnell ins Gesprach, von Small-
Talk bis zu guter Freundschaft ist hier alles
maoglich. Und natlrlich spielen Dinge wie
das motivierte Team, die Mischung aus
Jung und Alt, die respektvoll miteinander
umgehen, sowie die moderne Ausstattung
und intensive Betreuung eine grolRe Rolle.
sokii

S SH

MOVE: Sie wohnen in Mindelheim und fah-
ren trotzdem eine Stunde mit dem Auto ins
P 15. Warum?

Li Yugi: Ich bin dorthin gezogen, wollte aber die
freundliche Atmosphére, die modernen Gerate
und netten Kontakte im P 15 nicht missen. Da
ich schon lange dort bin, finde ich immer je-
manden zum Quatschen.

Wie oft fahren Sie zum Trainieren hier her?
Ich schaffe es leider nicht, so ganz regelmaRig
zu kommen, bemihe mich aber, so oft wie
maoglich zu kommen. Oft gelingt es mir zu trai-
nieren, wenn ich jemand in Neu-Ulm besuche
oder geschaftlich vor Ort bin.

Gehen Sie zusatzlich in Mindelheim trai-
nieren?

Ja, mittlerweile habe ich einen Club gefunden.
Trotzdem wiirde mir ohne das P 15 etwas fehlen.

Immer
gut informiert!

Das P 15 ist online und auf Zack!

DIE APP: P 15 BEI »MEIN CLUB«
Die kostenlose App »Mein Club«
die sowohl flir Android als auch
firs iPhone erhaltlich ist, wird
nun auch fur Sie zum Helfer.
Allgemeine Informationen tber
den Fitnessclub P 15 lassen sich
schnell abrufen. Das Wichtigste
aber: Die App ist immer aktuell,
Sie verpassen nichts mehr —vor allem, wenn Sie
Push-Nachrichten erlauben, dann informiert Sie
die App direkt. Auch haben Sie mit ihr immer
den aktuellen Kursplan zur Hand.

SOZIALE NETZWERKE

Like, if you like! Auch das P 15 ist bei Facebook.
Auf der Seite wird Aktuelles rund um den Club,
die Kurse und das Team gepostet. Aktionen,
erklarende Videos und vieles Aktuelle aus dem
Club gibt es hier. Ganz wichtig jedoch: Hier kon-

Online | IN BEWEGUNG il

nen Sie interaktiv
sein! Machen Sie =

mit! Diskutieren . e e
Sie mit uns! Ma-

chen Sie Vorschla-

ge und treffen Sie sich mit dem Team und ande-
ren Mitgliedern. Nicht nur bei Facebook geht es
zur Sache: Das P 15 finden Sie auch bei Twitter
und Foursquare!

WWW.P15.DE

Schon gesehen? Die Website des Fitness-
Clubs hat ein neues Gesicht! Und mehr Inhalt.
Nicht nur Informationen rund um das Training,
wie Offnungszeiten oder Kursplan, finden sich
dort, sondern alles Wissenswerte zum P 15,
zum Team und zu den unterschiedlichen Akti-
vitdten — so zum Beispiel zu metabolic balance
oder zum Betrieblichen Gesundheitsmanage-
ment. Einfach mal reinklicken! sokii
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Il IN FORM | cardioscan

Einzigartigim P 15:

=K

i

Durch Ihre Chipkarte haben Sie eine
gute Kontrolle Gber die Gerate, mit
dem cardioscan-Checkpoint die Kon-
trolle Gber Ihren Korper. So konnen Sie
alle Ihre gesundheitsrelevanten Werte

{ =]

einfach und schnell im Blick behalten

So beginnt jede Mitgliedschaft im P 15 mit
einem groRen Gesundheitscheck, um das Mit-
glied dort abzuholen, wo es gerade gesund-
heitlich und korperlich steht. Ein EKG ermittelt
die Stresswerte und die optimale Pulsfrequenz,
die Futrex-Fettmessung stellt Kérperfett sowie
Wasserhaushalt und Muskelmale in Prozent
fest. In Verbindung mit dem Lebensstil und
verschiedenen Kdérperparametern — zum Bei-
spiel Taille-HUfte-Quotient, Grolke, Gewicht,
Blutdruck — ergibt sich ein Gesundheitsprofil, an
das der Trainingsplan unter Berlicksichtigung des
eigenen Trainingsziels angepasst wird. Zudem
wird der Stoffwechsel tUber eine Atemanalyse
gemessen, um wertvolle Tipps zur Erndhrung
geben zu kénnen.
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Die zahlreichen Messdaten werden automatisch
ausgewertet und mit dem Trainer besprochen

»Ein Ampel-System zeigt auf einen Blick, wo
Werte von der Norm abweichen, erklart Ale-
xander Brender, Inhaber des Fitnessclubs P 15,
das System. »Wir stimmen das Training ent-
sprechend ab und checken in regelméaRigen
Abstanden wieder.« Entwickelt wurde das Ge-
rat von der cardioscan GmbH in Hamburg. Bei
der Entwicklung dieser Trainingstechnologie hat
das Unternehmen mit der Universitat Hamburg
zusammengearbeitet.

Inhaber Brender freut sich, den Checkpoint
auch im Fitnessclub P 15 anbieten zu kdnnen:
»Wir sind sehr glicklich und stolz!« Selbstver-
standlich ist das nicht, denn fir die Nutzung
des cardioscans wurde nur eine handverlesene
Zahl an Fitnessclubs ausgewahlt. Dabei war be-
sonders wichtig, dass das Thema Gesundheit
im Vordergrund steht und kundenorientiert ge-
arbeitet wird. »Wir haben auch schon mehre-
ren Personen aufgrund einer Auffalligkeit nach
dem EKG zur Abklarung den
Besuch beim Hausarzt emp-
fohlen«, erldutert Brender
den Sinn des Gerétes, »und
leider auch schon das eine
oder andere gesundheitliche
Problem bei den Mitgliedern
aufgedeckt. Hier warten wir

dann das grlne Licht des -
Arztes ab bzw. auf dessen I
Empfehlungen firs Training.« o

L

® sokii "—-—h.___'- y

1 Infos auch im Internet
unter www.cardioscan.de

Sport treiben - fit bleiben

<VZuniVersa

VERSICHERUNGEN

Ihre uniVersa Generalagentur

Marc Baumann

Sport macht SpaB und ist
gesund.

Das wissen wir alle.

Wir wissen aber auch -
mancher sogar aus eigener
Erfahrung - dass Sport auch
Risiken hat.

Deshalb sollten Sportler nicht
nur an ihre Gesundheit denken,
sondern auch etwas flr ihre
Sicherheit tun.

Fir wenig Geld sind Sie mit
uniVersa topAktiv dem Unfall-
schutz-Mehrwertprogramm in
allen Lebenslagen abgesichert!

Und das rund um die Uhr und
weltweit. Interessiert?

Ich freue mich auf
lhren Anruf!

Einsteinstrafe 59
89077 Ulm

Tel.: 0731 96916400
Fax.: 0731 96916401
Mobil: 0173 6545920




I (N FORM | Erndhrungscheck

Mein Erndahrungscheck ...
und ich sehe, wo ich stehe!

Wie gesund und ausgewogen ist lhre
Erndhrung? Machen Sie den Check —
damit Sie sehen, wo Sie stehen!

Sie trainieren schon regelmafig, aber der ge-
wiulnschte Erfolg — egal ob Abnehmen oder
Muskelaufbau — will sich einfach nicht einstel-
len? Flr jedes Trainingsziel ist eine andere Er-
nahrungsweise wichtig, und diese sollte auch
entsprechend geplant werden. Hier helfen
Pauschalaussagen wie »ich esse viel Obst und
Gemiise«, »ich esse gesund« und Ahnliches
nicht wirklich. Damit der Trainer wirklich helfen
kann, sollte ein Ernahrungsprotokoll Uber sieben
Tage geflihrt werden. Doch wer hat schon Lust
und Zeit, alles zu wiegen oder ewig in Biichern
zu stdbern, um die richtigen Angaben in Kcal,
Kohlenhydrate, Eiweil und Fett aufzudréseln?
Fur »Mein Erndhrungscheck” kénnen Sie sich
online Uber einen Gutscheincode, den Sie bei
unsim P 15 erhalten, registrieren und fir maxi-
mal sieben Tage Ihre Erndhrung protokollieren.
Fir Frihstiick, Mittagessen, Abendessen und
Snacks zwischendurch steht Ihnen eine umfang-
reiche Auswahl von Lebensmitteln, Getranken
und fertigen Gerichten auf Basis unserer um-
fangreichen Datenbank zur Verfligung.

Die individuelle Auswertung des Ernahrungs-
protokolls beinhaltet einen Soll-Ist-Vergleich
der Energie- und Nahrstoffaufnahme, eine
Trinkbilanz sowie eine Obst- und Gemusebi-
lanz. Die personlichen Eintrage von Korpergro-
Re, Gewicht, Alter und Taillenumfang werden
Uber den Body-Mass-Index und die Waist-to-
Height-Ratio bewertet.
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AnschlieRend kénnen Sie lhre Auswertung in
Form eines PDF-Dokuments speichern und
ausdrucken. Im Rahmen einer persénlichen Er-
nahrungsberatung bei Ihrem Trainer erhalten Sie
dann auf der Grundlage des Erndhrungschecks
weitere Empfehlungen, damit Sie lhr Trainings-
ziel auch realisieren werden.

sokii

] www.mein-ernaehrungs-check.com

Handgratinger ”

Inhaber: Lwa Wahria
Anglarstraie 4972 - EBO7T Um
Talefon [OF 31) 862 £5-0

Talafan (07 31) § 62 65-20
infofthandgrastinger-elakiro. de
wwr handgrastingar-alektro.da

Kundontroua kst unser hchstes Ziel,
Diaflr bieten wir dos gesamibe Know-
how gines seit Johezehnien erfolg-
reichen Elekirobetriebes, mit best-
ausgebildeten und hathmotivier-
ten Mitarbeitarn. Strom ist Kraft.

Wir bundaln und steusrn diags
Energle fir lhre Zwecke und

nach lhren Winschen,

sicher und kempetent.

Ist lhre Elektro-
installation auch so fit
wie lhr Korper?

— =

Proftienen S davon

Stammhaus NU
Ludwigstr. 25
89231 Neu-Ulm
Tel. 0731 97073-0
Fax 0731 97073-99

www.geydan-gnamm.de

Du kommst

rein und alles
ist lecKer!

individuell -
einfallsreich -
kompetent —
und natdurlich:
Einfach kostlich!

Filiale ,Best of GG”
Platzgasse 16

89073 Ulm

Tel. 0731 8802251

Fax 0731 8802252
info@geydan-gnamm.de




B (N FORM | Nahrungsergdnzung

Erndhrung -
top erganzt!

Wer Sport treibt, sollte sich auch
richtig ernahren. Denn die Ernahrung
ist ein oft vernachlassigter Bereich in
der Trainingsplanung, und oft wun-
dert man sich, dass trotz regelma-
Rigen Trainings die Figur sich nicht
entsprechend verandert. Das Nah-
rungserganzungsregal im P 15 hilft
an der richtigen Stelle, den erhohten
Bedarf zu vervollstandigen

ﬁ Ernéahrung
s

Gesund erndhren — Produkte, die man bei
Lebensmittelunvertraglichkeiten, Allergien
etc. nehmen kann. Beispiel: Sojaeiweil}
mit Wasser bei Laktoseintoleranz.

iy, Figur

’Qif Figur formen — Produkte/Kurse, die hel-
fen, die Figur zu formen und den Kérper
zu straffen. Beispiel: Thermocaps und
der Bauchkillerkurs.

@-. Genussmittel
=2 Bewusst genielen - Produkte, die man
naschen kann. Beispiel: Fitnessriegel.

" 5 Herz

2 Ausdauer optimieren — Produkte/Kurse,
mit denen man die Ausdauerleistung
verbessern kann. Beispiel: der Double
Booster- und der Indoor Cycling-Kurs.

20

Im P 15 ist die enorme Wichtigkeit der richtigen
Erndhrung im Zusammenspiel mit dem Trainings-
ziel schon lange erkannt worden. Deshalb gibt es zu
Beginn einen Sporterndhrungsvortrag, der iiber die
richtige Erndhrung informiert und eine persénliche
Typisierung durchfiihrt. So wissen Sie anschlieRend
genau, was Sie fiir ein Sport-Erndhrungstyp sind.
Entsprechend des Symbols auf Ihrer Chipkarte kann
der Trainer dann in der weiteren Trainingsplanung
sofort erkennen, was Sie fiir ein Typ sind und Ihnen
wertvolle Tipps geben. So finden sich schnell das
richtige Produkt und der passende Kurs.

sokii

= Muskel
5-_“,.-" Muskeln starken — Produkte/Kurse, die
den Muskelaufbau oder -erhalt unter-
stltzen. Beispiel: BCAAs und der Body
Pump-Kurs.

a \ Riicken

" Rcken stabilisieren - Produkte/Kurse, die
helfen, die Rlickenmuskulatur zu starken.
Beispiel: Eiweild oder Riickengymnastik.

f} W Uhr

= Vitalitat steigern — Produkte/Kurse, die
sich positiv auf die Vitalitat auswirken.
Beispiel: Multivitaminampullen und ein
Pilates-Kurs.

. Waage
@ Gewicht managen — Produkte/Kurse, die
die Fettverbrennung fordern. Beispiel: Ei-
weilRshakes und ein Bodyworkout-Kurs.

Rickentraining | IN FORM

und

Fle.xx hilft! Mittels einfach zu handhabender, hoch effizienter Gerate und

Ubungen werden verkiirzte Muskeln wieder lang gemacht und gestarkt

(]

Jae T Y, o WL ¥ e——

Was tun bei Rlickenschmerzen? Lange Zeit hat
die Krankengymnastik die Meinung vertreten,
Rickwartsbeugungen seien schlecht fir die
Wirbelsaule. Die Firma Ruckgrat verfolgt seit 20
Jahren die entgegengesetzte Strategie und liegt
damit richtig. Die Ursache liegt in der Verkdr-
zung der Hiftbeuger. Wenn vorne Verkilrzungen
auftreten, schmerzt es hinten. Die Rlckwarts-
bewegung ist somit die logische Gegenbewe-
gung. Der Alltag des Otto-Normalblrgers hat
einen entscheidenden Nachtteil: Er macht un-
beweglich. Es ist ein schleichender Prozess. Je
lter die Leute werden, desto steifer werden
sie. Wodurch kommt das? Die meiste Zeit des
Tages verbringt der Mensch in einer nach vorne
gebeugten Haltung.

Das hat zur Folge, dass sich die Muskulatur zu-
nehmend dieser Haltung anpasst. Je alter wir
werden, desto weiter beugen wir uns nach vor-
ne. In diesem Prozess verkirzen sich Brust- und
Bauchmuskulatur kontinuierlich. Dies macht sich
durch Verspannungen im sensiblen Hals-Nacken-
Bereich bemerkbar. Auch Rickenschmerzen

sind fast immer auf diese Muskelverkirzung
zurtckzufthren. Als Folgeerscheinung dieser
einseitigen Belastung wird der Mensch zuneh-
mend unbeweglicher. Es schmerzt, sobald er
die verkurzte Muskulatur aufrichten will. Der
Schmerzist ein Warnsignal, dass die Bewegung
gestort ist. Gleichzeitig leistet er der Unbeweg-
lichkeit Vorschub, bis wir uns im hohen Alter
kaum noch bewegen kénnen, weil Bauch- und
Halsmuskulatur so verkirzt sind.
Der Lohn fir das fle.xx-Training: Das Wohlbe-
finden nimmt zu. Die Figur wird gestrafft, der
gesamte Korper gestarkt. Energie kehrt zurtick.
Auch die Durchblutung wird optimiert. Denn die
Ubungen haben den Zusatzeffekt, dass sie wie
eine Lymphmassage wirken. Bindegewebe und
Muskulatur werden auf diese Weise entgiftet.
Schmerzen verschwinden und kehren bei re-
gelmaRiger Wiederholung der Ubungen auch
nicht wieder. Zusatzlich erlangt der Mensch
eine aufrechte Haltung, die er bis ins hohe Al-
ter beibehalt.
sokii
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KURSPLAN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

9.00 - 9.45 9.00 - 9.45

Wirbelsdulengymnastik & Wirbelsdulengymnastik |,
10.00 - 10.45 10.00 - 10-45 10.00 - 10.45
Fit in die Woche ;05 Wirbelsdulengymnastik 1 Wirbelsdulengymnastik 1/
11.00 - 11.45 o 11.00 - 11.45 ® 10.50 - 11.35 % 65
Indoor Cycling 5 Indoor Cycling = Fitness fiir jung gebliebene
16.00 - 17.00 L 14.00 - 15.00
Funktionsgymnastik & Relax Yoga )
17.15 - 18.30 17.00 - 18.00 17.45 - 18.30 17.15 - 18.00 17.30 - 18.30
Body-Pump & @ i bodyART STRENGTH s, £%. T-Bow & 2 Riickengymnastik L Bodyforming & &
18.30-19.30 18.00 - 19.00 o 18.30 - 19.15 18.00 - 19.00 18.30 - 19.30
Step-Fatburner g Zumba Bauch-Beine-Po Fi Einsteiger - Kurs Pilates By
19.30 - 20.15 19.00 - 19.45 19.15 - 20.15 19.00 - 20.15 19.30 - 20.30
Bodyworkout #3840 Riickengymnastik L Fit-Box fi & 8 Body-Pump fi; Tai-Chi e
20.15 - 20.45 19.45 - 21.00 20.30 - 21.30 20.15 - 21.15
Bauchkiller o L Body-Pump i B Yoga ) bodyART STRENGTH %, £5%,
18.30 - 19.15 ® 1830-19.30 o 19.00 - 20.00 18.00 - 18.45 18.00 - 19.00 o
Indoor Cycling 2 Indoor Cycling + Indoor Cycling = Indoor Cycling i Indoor Cycling 5
19.30 - 20.15 o
Indoor Cycling i

Diese Kurse sind die optimale Ergdnzung fiir Deine Trainingsziele:

':.L:J Vitalitat steigern

@ Muskel stdrken

@ Figur formen l

Riicken stabilisieren

@ Gewicht managen

E Ausdauer optimieren

Petrusplatz 15 ® 89231 Neu-Ulm e Tel. 0731 76006

. Modul: Spaf3/Animation
Modul: Riicken/Gelenke

Modul: Kurse/Gruppen

Samstag

15.00 - 16.00 o
Zumba T
10.30- 11.30

Step & Workout = M
11.30-12.00

Bauchkiller &
12.15-13.15

Tai-Chi a5
Offnungszeiten

Mo - Do 06.00 - 23.00
Fr 06.00 - 22.00
01.04. - 30.09

Sa-So 09.00 - 17.00
01.10.-31.03

Sa-So 09.00 - 19.00
Feiertags 09.00 - 13.00
Sauna

Mo - Do 17.00 - 22.30
Mi 09.30-22.30
Fr 15.00 - 21.30
01.04. -30.09

Sa-So 10.00 - 16.30
01.10.-31.03

Sa-So 10.00 - 18.30

Dienstags Damensauna
Feiertags geschlossen!

SP15»
Irtess Cub

o eine gute Entscheidung

Fax 0731722141 ® www.p15.de ® infogp1s.de



I (N FORM | Kurse
Der richtige Kurs fiir Sie!

In jeder Ausgabe von MOVE stellen wir
Ihnen zwei Kurse aus dem umfangreichen
Programm des P 15 vor — diesmal: Body-

pump und Indoor Cycling

Bodypump -

Mo 17.15 bis 18.30 Uhr
Di 19.45 bis 21.00 Uhr
Do 19.00 bis 20.15 Uhr

Als eine Herausforderung fiir
die wichtigsten Muskelgrup-
pen ist Bodypump ein Lang-
hantel-Workout, das kraf-
tigt und den Korper formt.
Einfache Ubungen aus dem
Kraftraum, wie beispielswei-
se Curls, Lifts, Squats und
Presses, mit der Maglich-
keit, die Gewichte selbst zu
bestimmen, ermdglichen ein
individuelles Training. So erreicht jeder die Ergeb-
nisse, die er sich wiinscht — in kiirzest moglicher
Zeit! Kein Wunder also, dass Bodypump in mehr als
11.000 Studios weltweit einen Platzim Kursplan hat
und damit das weltweit erfolgreichste Programm
auf der ganzen Welt ist. Zertifizierte Instruktoren,
motivierende Songs und eine gepriifte Choreografie
machen das Workout zu einem inspirierenden Erlebnis.

Nutzen Sie diesen Gutschein:

Indoor Cycling -

téaglich zu verschiedenen
Zeiten, nahere Informati-
onen im Kursplan

Dieser Kurs umfasst das
Radfahren im Innenraum,
zusammen mitanderen Fit-
nessinteressierten. Vor-
gegeben wird dabei die
Belastung, fiir die ndtige
Motivation sorgen die Mu-
sik, der Trainer und der An-
sporn durch die Gruppe.
Auf diese Art und Weise
lassensichinnerhalb kurzer
ZeitgroBer Trainingserfolge erreichen. Die Ausdauer
istes beispielsweise, die durch das Fahren auf dem
speziellen Spinning-Bike gefordertwird. Zudem un-
terstiitzt dieser Kurs die Fettverbrennung. Und das
Tolle daran: Erist nicht nur fiir Profis, sondern auch
fiir Anfanger dank verschiedener Einstellungsmag-
lichkeiten an den Gerdten gut geeignet.

sokii

1 www.mein-ernaehrungs-check.com

GUTSCHEIN e

Vorbeikommen und kostenlos teilnehmen!

WIR SCHAFFEN
LEBENS(T)RAUME.

lhre schlusselfertige Immobilie aus einer Hand:
kompetent, kostensicher, termintreu —
und das seit 25 Jahren.

Baubetreuung

Tel. 0731/93 79 1-0
Fax: 0731 /93 79 1-11
info@lange-ulm.de
www.lange-ulm.de

Baubetreuung Lange GmbH
Konigstrafde 30
89077 Ulm
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Alexander Brender, 41, Waltraud Gérlach, 73 Marco Janitschek, 27, Erik Benz, 34, Nicole Kleinschmidt, 35, Hannah Késter, 18,
Inhaber Service Berater Kursbereich Service Service

Ls

Michaela Fritz, 24, Steffen Reppin, 28, Jutta Botzenhardt, 49, Michaela Schropp, 33, Michael Werner, 31, Petra Gri:lger, 29,
Bereichsleitung Bereichsleitung Studioleitung Kursbereich Bereichsleitung Physiotherapeutin
L == r
Py 1

D 4!

Elke SeeRBle, 47, Lolita Blumer, 53, Birgit Konzelmann, 39, Dimos Sertmatzis, 26, Anja Ruschival, 24, Paul Hoffmann, 31,
Service Kursbereich Kursbereich Kursbereich Service Trainer

-

Caroline Schall, 38, Ruta Sternberga-Sowada, 28, Achim Lindner, 39, Franziska Smith, 81, Eva Kiihne, 32,
Kursbereich Kursbereich Trainer Reinigungsfrau Service
i R

Ergin Taksirat, 42, Kornelia Langner, 50, Regine Zachau, 43,
Kursbereich Kursbereich Service

DasTeam des P 15 steht Ihnen jederzeit gerne zur Seite
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miam | L EBENSAREY Entspannen

R o POINT

Abschalten, entspannen und eine kleine Auszeit
geniefden. Das Ubernimmtim P 15 die Massari-
um-Wasserbett-Massageliege. In unterschied-
lichen, wahlbaren Programmen wird der kom-
plette Kérper sanft mit Wasserdruck massiert.
Das bis zu 40 °C warme Wasser erreicht dabei
die Muskulatur bis in tiefe Gewebeschichten,
lockert Verspannungen und Verkrampfungen
und hilft, Ricken- und Nackenschmerzen zu lin-
dern. Die Durchblutung wird gefoérdert und der
Stoffwechsel angeregt, wodurch der Kérper ent-

Anzeige

Psychotherapie
Paartherapie

Roswitha

B i rk- BeCht Stress-Management

www.psychotherapie-birk-becht.de
89155 Erbach; fon 07305 933 89 56

schlackt. Die Massageliege bietet ein Rundum-
Regenerations-Programm, das P 15-Mitglieder
ab sofort buchen kdnnen.

Durch sein Ambiente bietet das Massarium zu-
satzlich zur Muskelentspannung eine tiefe, gei-
stige Entspannung. Im »Zauberwald«, nomen
est omen, kann man umringt von Wald-Motiven
abschalten und geniefsen. Denn das Massarium
ist nicht nur eine Massageliege, sondern besteht
aus einem perfekt abgestimmten Raum-Konzept.
In dem komplett mit Wald-Fotografien ausge-
kleideten Raum, der zudem mit Waldklangen
bespielt wird, vergisst man den Alltag und ge-
niefst einen Kurzurlaub in der Natur.

Der Zauberwald kann sowohl vor dem Training,
zur Lockerung der Muskulatur, nach dem Training
zur Unterstltzung der Muskel-Regeneration,
als auch als reine Wellnessmassage fur zwi-
schendurch verwendet werden. Sie bietet eine
Kombination aus Muskel-Massage und medi-
tativer Ruhe in einem zauberhaften Ambiente,
das zum Trdumen und Entspannen einladt. Zu
einem sehr glinstigen Abo-Preis kann der Zau-
berwald hinzugebucht und dann so oft genutzt
werden, wie er frei ist. ac
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Wir garantieren:

¢ Beste Beratung

Vom schnellen Passform-Check bis
zur Komplett-Beratung: Du erhaltst
auf Wunsch eine kostenlose
FuBvermessung mit modernster
Computertechnik sowie eine
kostenlose Videoanalyse Deiner
individuellen Laufbewegung am
Laufband. Hierbei wird Deine
FuBhaltung per Video festgehalten
und anschlieBend von unserem
Fachpersonal analysiert.
Zufriedenheitsgarantie

Wir garantieren Deine Zufrieden-
heitl Gerne tauschen wir Deinen
Artikel um oder nehmen ihn inner-
halb von 4 Wochen nach Kauf
mit Auszahlung des Kaufpreises
zuriick — auch gebraucht.
Home-Service

Dein Wunschartikel ist nicht in
unserer Filiale vorratig?

Als besonderen Service senden
wir das gewiinschte Produkt
bequem und versandkostenfrei
nach Hause.

Wir bringen ,,JEDEN” zum Trainieren

; ) .
Filiale UIm | \nhaber: Oliver Miener
o

Franchis w029 9073 UIm

Wengenga

de Fan!
\\Izvvewrw.facebook.com/runz.u\r?" '

Tl 0731/4037889

int- hise.de
E-mail: u\m@runnerspomt franc




Haben Sie — s

metabolic

[ ?
einen Plan: fipuess.

Das Erndhrungskonzept,
das SpalR macht
und schnell Erfolg bringt




Dr. med. Florian Briickner - Facharzt fiir Allgemeinmedizin

Chirotherapie Sportmedizin Naturheilverfahren

Chirotherapie, Orthomolekulare Medizin,
Mikrobiologische Therapie, Kinesiologie

Untersuchung und Behandlung auf Basis von schulmedizinischem Wissen in Kombi-
nation mit Naturheilverfahren und ganzheitlicher Betrachtungsweise bei chronischen

Beschwerdebildern wie:

o Chronische Riicken- oder
Gelenkschmerzen

« Ausstrahlende Schmerzsyndrome
in Arme und Beine

» Rheumatische Beschwerden

« Beschwerden des Magen-Darmtraktes

 Umfassende Untersuchung unter Be-
rlicksichtigung des Zusammenspiels von
Bewegungsapparat, Organsystemen
und Stoffwechselfunktionen

Ich nehme mir Zeit fiir Sie.

« Infektanfalligkeit, Abwehrschwache

o Chronische Erschépfung/Burn Qut/Stress
« Neurodermitis, Ekzeme

« Allergien

« Und andere Krankheitshilder

« Individuelle Behandlungskonzepte
« Keine Wartezeiten
o Privat und Selbstzahler

OlgastraBBe 83-85 - 89073 Ulm - Fon 0731/1553 8552

Liebe Leserinnen und Leser,

Weihnachten, Ostern, Geburtstag, Firmenfei-
ern oder das Gartenfest vom Nachbarn — oft
werden wir in Versuchung geflihrt mit Gppigem
und leckerem Essen. Genulf3 und Laster liegen 3
oft nahe beieinander. Das schlechte Gewissen  Alexander Brender
schleicht sich ein und lamentiert im Hintergrund.

Ware es da nicht schon, ein Erndhrungskonzept

zu haben, das keinen Verzicht fordert? Das einem sogar Ausnahmen
flr besondere Anlasse verzeiht? Genau das bietet »metabolic balance«.
Die Erndhrung wird ideal auf lhre personlichen Bedirfnisse und lhren
Stoffwechsel angepasst. Das Konzept erfordert nur wenig Disziplin und
keinen Verzicht — auRRer in den ersten 14 Tagen. Und wenn Sie es mit
regelmaRigem Training im Fitnessclub P 15 erganzen, wird sich der Er-
folg sogar noch schneller einstellen. Falsche Erndhrung kann nicht nur
zu Ubergewicht filhren; Ihre Gesundheit wird nachhaltig geschadigt
werden, Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck, Arthrose und Herz-
leiden konnen die Folge sein. »metabolic balance« ist keine schnelle
Diat mit Jojo-Effekt, sondern eine Umstellung der Ernahrung. Auf den
nachsten Seiten wollen wir Ihnen zeigen, wie es funktioniert und las-
sen Menschen zu Wort kommen, die das Konzept bereits zu einem Teil
ihres Lebens gemacht und tolle Ergebnisse erzielt haben. Haben wir Sie
neugierig gemacht? Dann kommen Sie zu einem unverbindlichen Ter-
min vorbei, oder wir besuchen Sie zu Hause und informieren Sie gerne.

Wir freuen uns auf Sie!
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Alexander Brender
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I METABOLIC BALANCE | Wie es funktioniert

Schneller zum Erfolg:
Stoffwechselumstellung

imP 15

Stellen Sie Ihren Soffwechsel um, indem Sie lhre Erndhrung
anpassen — metabolic balance® hilft bei vielen Zielen wie
abzunehmen oder die Gesundheit zu erhalten. metabolic
balance® wird im P 15 angeboten — in Kombination mit dem
Fitnessclub ist es optimal, und das P 15-Team hilft bei der
Umsetzung im Notfall auch mal per Handy

Zu Beginn des Stoffwechselprogramms meta-
bolic balance® ist ein kurzer Besuch beim Arzt
nétig — das P 15 empfiehlt Ihnen gerne einen
Partnerarzt, der mit dem Programm vertraut ist.
Dieser nimmt Ihnen Blut ab und schickt dieses
ans Labor. Die Laborwerte werden dann von
metabolic balance® analysiert und der optimale
Ernahrungsplan erstellt. Es folgt die Ubergabe
und Erlauterung des Plans durch das metabolic
balance®-Fachpersonal im P 15. In den ersten
14 Tagen ist etwas Verzicht gefordert, auch
Sport sollte nicht betrieben werden. Danach ist
nur ein Minimum an Disziplin n6tig, und das im
Preis enthaltene vierwochige Kraft-Ausdauer-
Training im Fitnessclub unterstitzt den Erfolg
deutlich. Das P 15 hilft und berat jederzeit —
drei Mitarbeiter sind ausgebildete metabolic
balance®-Berater.

Um zu kontrollieren, wie nahe man am Wunsch-
gewicht ist, wird wahrend des Programms
mehrere Male nachgemessen und motiviert.
»Nach der Planlbergabe«, erklart Betreuerin
Jutta Botzenhardt aus dem P 15, »stehen re-
gelmaRige Termine an. Die Basis fir den Erfolg
4

liegt in der Einhaltung des Ernéhrungsplans. Die
Berater sind taglich von 6 bis 23 Uhr per E-Mail,
Handy und Telefon erreichbar und helfen bei
Schwierigkeiten, Problemen und Fragen gerne.
So kann die Erndhrungsumstellung erfolgreich
in den Alltag integriert werden. »Sei es in der
strengen Phase, die 14 Tage dauert und in der
nur Nahrungsmittel erlaubt sind, die aufgrund
der Blutanalyse flr den Stoffwechsel geeignet
sind«, erklart Jutta, »oder in der Erhaltungspha-
se danach«: Durch metabolic balance® erreicht
man einen ausgeglichenen Hormonhaushalt.
AuRerdem steigt der Insulinspiegel langsamer
an und HeiRhungerattacken werden vermieden.
So kann eine Erndhrung erreicht werden, die
dem Korper alles an Fett, Eiweild und Kohlen-
hydraten zur Verfligung stellt, was er braucht.
Und das bringt Erfolg. »Ein Teilnehmer, be-
richtet die Betreuerin, »hat gerade acht Kilo
in nur finf Wochen verloren. Ein anderer hat
30 Kilo abgenommen und halt sein Gewicht
immer noch.« Um das zu erreichen, gehoren
zum Erndhrungsplan auch fiinfstiindige Pausen
zwischen den Mahlzeiten, die die Verdauung

Wie es funktioniert | METABOLIC BALANCE I

metabolic balance®-Betreuerin im P15: Jutta Botzenhardt

und die Fettverbrennung férdern. So steigert
sich das Energieniveau des Korpers, was sich
in einer hoheren Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit zeigt. Aullerdem schlafen viele Teil-
nehmer dadurch ruhiger und haben ein gesun-
des, frisches und vitales Korpergefiihl. Aber
nicht nur das, auch Gesundheitsprobleme wie
Diabetes I, Rheuma und chronische Migréne
kénnen mit metabolic balance® bekampft wer-
den. Fettwechselstérungen und Bluthochdruck
kann man entgegenwirken. Das Programm ist
fir Menschen aller Altersstufen geeignet und
leicht in den Alltag zu integrieren.

»metabolic balance® ist kein Wundermittel,
erldutert P 15-Inhaber Alexander Brender. »\Wer
abnehmen will, braucht ganz einfach eine ne-
gative Energiebilanz. Dies kann entweder Uber
weniger Essen geschehen — doch wer mochte
dauerhaft auf »gutes Essen« verzichten? — oder
Uber Bewegung. Wer dauerhaft gesund sein
Gewicht halten mdchte, der kommt an einem
gesunden Muskeltraining nicht vorbei. Jeder
der etwas anderes behauptet, erzahlt Marchen.
Das ist wissenschaftlich bewiesen.

Das Stoffwechselprogramm metabolic balan-
ce® bringt die perfekte, individuelle gesunde
Erndhrung, stellt von Glukoseverbrennung auf
Fettverbrennung um, und unser Fitnessclub
bietet dazu die passende Mdoglichkeit, auf vie-
lerlei Art in Bewegung zu kommen.«

sokii

1 www.metabolic-balance.com
www.p15.lebeschlank.de



B METABOLIC BALANCE | Studie

Wer dabeibleibt,

gewinnt,

denn er verliert Kilos!

Eine Studie beweist den
durchschlagenden Erfolg
von metabolic balance®

Mit »Programmadharenz und Effektivitat eines
kommerziellen Ernahrungsprogramms: Die
metabolic-balance Studie« ist die Studie Uber-
schrieben. Erschienen ist sie im »Journal of Nu-

der Teilnehmer miissen mindestens
Ihres Gewichts abgenommen &
G lang gehalten haben.*

Weight Watchers.

sarzt-Empfehlungen)

Rosemary Conley

Stimming World
NHS Size Down
P
rmacy (Appetitziigler)
Exercise Comparator (nu;

Pha

31,0%
21,0%
26,0 %
21,0%
15,7 %
14,3 %
17,0 %

Vergleich unterschiedlicher Abnehmprogramme

trition and Metabolism« der »Hindawi Publishing
Corporation«. Das Ergbnis eindeutig: »Nach 12
Monaten hatten fast zwei Drittel der Proban-
den eine Reduktion ihres Ausgangsgewichts
um mehr als 5 % erreicht. Der hohe Grad der
Programmadharenz ist wahrscheinlich bedingt
durch die personliche Beratung und die individu-
ell zugeschnittenen Erndhrungspléane, die durch
das Programm zur Verfligung gestellt werden.«
Programmadharenz bedeutet das konsequente
Teilnehmen am Programm, die Motivation, das
Programmziel zu erreichen.

6

Auch die Schlussfolgerung lasst keine Zweifel
an der Qualitat von metabolic balance zu: »Die
Teilnahme an dem Ernahrungsprogramm flihrte
zu langfristigen Verbesserungen von Gesund-
heitsstatus und gesundheitsbezogener Lebens-
qualitat. Die Wirksamkeit des Programmms unter
Alltagsbedingungen (effectiveness) kann wahr-
scheinlich dem hohen Einhaltungsgrad der acht
Grundregeln des Programms zugeschrieben wer-

der Teilnehmer miissen mindestens
Ihres Gewichts abgenommen &
lang gehalten haben.*

bel 62,5% der Tellnehmer

i als 10% Gewichtsverlust bel 31,1% der Teilnehmer

1rals 5% Gewichtsverlust

62,5%

31,1%

Met
Met

Die metabolic-balance®-Studie

den. Durch den Vergleich verschiedener Diaten
fanden Sacks et al. heraus, dass der Erfolg eines
Gewichtsreduktionsprogramms nicht in erster
Linie von der Art der Diat abhéangt, sondern in
hohem MaRe von der Programmadhérenz.«
dmg

Den vollstandigen Originalartikel auf Englisch
gibt es hier:
www.hindawi.com/journals/jnume/2010/197656/

Zahlen, Daten, Fakten | METABOLIC BALANCE [N

metabolic balance® wirkt -
wissenschaftlich nachgewiesen

Aus der unabhangige Studie des Hochrhein-Instituts zur
Wirksamkeit von metabolic balance®

metabolic balance® ist keine Diat,
sondern ein ganzheitliches Ernah-
rung- und Stoffwechselregulierungs-
programm.

62,5 % der Teilnehmer von metabolic
balance® verringern ihr Ausgangsge-
wicht um mehr als 5 % und halten das
tiber 1 Jahr. Die internationale Emp-
fehlung liegt bei 50 %.

31,1 % verlieren mehr als 10 % ihres
Ausgangsgewichts durch metabolic
balance®.

68 % der metabolic balance®-
Teilnehmer sind nach einem Jahr mit
ihrer Lebensqualitat zufrieden. Davor
waren es nur 38 %.

Nur noch 11,3 % klagen nach einem
Jahr noch iiber gesundheitliche Ein-
schrankungen. Vor der Teilnahme an
metabolic balance® sind es noch 27 %
gewesen.

Die Symptome des metabolischen
Syndroms (Ubergewicht, Diabetes,
Bluthochdruck und Fettstoffwech-
selstorungen) werden durch metabo-
lic balance® deutlich verbessert. Bei
76 % der Teilnehmer kann nach 1 Jahr
die Diagnose fiir das metabolische
Syndrom nicht mehr gestellt werden.

Bei Teilnehmern von metabolic ba-
lance® verbessern sich die Blutwerte
deutlich.

Teilnehmer von metabolic balan-

ce® berichten nach einem Jahr Giber
stark positive Effekte auf das kérper-
liche und psychische Wohlbefinden.
Gleichzeitig sinkt das Schmerzauf-
kommen bei Teilnehmern.



B \VIETABOLIC BALANCE | Erfahrungsberichte

metabolic balance®
sorgt fiir Begeisterung!

Viele haben mit metabolic
balance® im Neu-Ulmer Fit-
nessClub P 15 grol3e Erfolge
erreicht — und ihre Begeiste-
rung in Worte gefasst

Ein Leben ohne Pasta — unvorstell-

bar! Und es geht doch ... mit meta-

bolic balance.« Nach 12 Wochen 12
kg leichter und 6 % Korperfett weniger

Ich habe durch metabolic balance
gelernt, mit Vernunft zu essen. Die
Nascherei ist vorbei. Die Mahlzeiten
machen angenehm satt, und ich fiihle
mich rundum richtig gut.« In 6 Wochen
9 kg abgenommen und 11% Koérperfett
verloren

Metabolic balance hat von Anfang

an richtig Spal’ gemacht! Es mit

meinem Mann gemeinsam zu ma-
chen motiviert uns beide! Freue mich
jetzt schon auf mein Wunschgewicht!« In
4 Wochen 5 kg abgenommen!

Eine sehr umfangsreiche Auswahl an

Lebensmitteln und einfach umzuset-

zen. 6 kg in 3 Wochen, ohne Muskeln
zu verlieren, super toll!«

Mit anderen Diaten hatte ich bisher
keinen Erfolg. Mit der Erndhrungs-
umstellung durch metabolic balance
klappt es jetzt endlich, mein Gewicht und
auch das Korperfett zu reduzieren!l« In
12 Wochen 10 kg abgenommen — und 8%
Koérperfett weniger

Nach ein paar Tagen hatte ich mich

an die »nkleinen, aber sehr leckeren«

Mengen sowie an die finf Stunden
Pause gewohnt. Erstmals habe ich auch
an meinen »Problemzonen« abgenom-
men. Fihle mich rundum wach, fit und
leistungsfahig.« In 4 Wochen 9 kg (68 auf
59 kg) abgenommen und 8% Korperfett
verloren

Durch metabolic balance konnte

ich die Medikamente gegen Rheu-

ma deutlich reduzieren. Seit der Er-
nahrungsumstellung fiihle ich mich viel
besser und fitter. Das Beste an metabolic
balance ist, abzunehmen, ohne hungern
zu missen. AuBerdem ist das Programm
einfach umzusetzen.«

Er arichte |[METABOLLC BALANCE I

bolic balance ist, mehr

zu essen, also keinen
Hunger zu haben, und trotz-
dem ohne Stress Gewicht Zur m . e
zu verlieren (bzw. jetzt zu
halten). Nur der Appetit
auf SuRigkeiten ist auf der
Strecke geblieben!« In 4
Wochen 8 kg abgenom-
men und 5% Korperfett
verloren

| en
Das Geniale an meta- n'cht 50 SC ’St dOCh gar

Ich fiithle mich viel

wohler und beweglicher,

ohne zu hungern! Mein Plan ist viel-
seitig, und ich muss auf wenig verzich-
ten.« In 8 Wochen 10 kg!

Anzeige

4Ich mache mich fit fur lhre Anspriiche!
Ihre Immobilienfinanzierung ist bei der
Volksbank Neu-Ulm eG in guten Hénden.
Machen Sie doch einfach mit mir

einen Termin aus - ich berate Sie gerne.”

Petra Theurich

Leiterin Wohnbaufinanzierungen
petra.theurich@volksbank-neu-ulm.de

Tel. 0731/9763-159, www.volksbank-neu-ulm.de

Jfit machen”
.

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

'Wir machen den Weg frei.

L
\

!g Volksbank Neu-Ulm eG%
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berichte

Metabolic balance hat mir

geholfen, meine schlechten/

fetten Essgewohnheiten zu
andern, und ich fithle mich rund-
um wohl. Die Zubereitung der Ge-

RPT-
GESUNDHEITS-
LAUFTREFF

richte ist einfach, schnell und auch
in meinem stressigen Job leicht
umsetzbar! Der schnelle Erfolg
motiviert mich taglich, weiter

zu machen! Total happy bin ich
auch, dass ich keinen Hunger
habe! Die nette Betreuung hilft
mir, mein Ziel zu erreichen!« In
4 Wochen 6 kg abgenommen
und mein Korperfett um 5%
reduziert!

In 6 Wochen 17,5 kg. Es
ist schon wenn man die
Pfunde purzeln sieht,
und metabolic balance in Verbindung mit
Sport hat es bei mir méglich gemacht!«

Gesund wnd vital durch Laufen

Lassen Sie sich von drei Fitnessexperten in die Welt des »gesundheitsorientierten
Laufens« entfihren und lernen Sie uns persénlich kennen. Ob nun Laufeinsteiger
oder bereits Hobbyldufer, bei uns erwartet Sie eine ganzheitliche Betreuung rund um

das Thema Laufen.

Runner’s Point - wir sagen’s lhnen:
¢ Ganzheitliche kundenindividuelle Laufberatung
e Statische und videogestiitzte Laufanalyse

P 15 Fitness Club - Partner fir Fitness

und Gesundheit

e Fitness von 6 bis 23 Uhr, unkompliziert, familiar
und vor allem bestens betreut.

Bevor Sie ,loslaufen” kléren wir lhren aktuellen

Fitnesszustand ab. Hierfur erhalten Sie folgende

Tatendrang! - lhre Top Adresse in Sachen
Personal Training in Ulm und Umgebung.
Unsere Leistungen beim RPT-Lauftreff:

e Durchfihrung des Lauftreffs

e Vermittlung der Lauftechnik

e Laufstil

e Stabilisation und Koordination

Seit metabolic balance bin ich nicht

mehr so miide und schlafe super.

Trotz 1 Woche Urlaub habe ich im-
mer noch abgenommen!« In sieben Wo-
chen 11 kg und 12 cm weniger Bauchum-
fang.

Metabolic balance hat mir gezeigt,

wie man sich gesund ernahren kann.

Meine Blutdruckwerte haben sich
normalisiert!« In 5 Wochen 6 kg abge-
nommen und Kérperfett reduziert -mitt-
lerweile Giber 10 kg leichter.

Habe vor einem Jahr mit metabolic
balance angefangen. Mein Ziel habe
ich erreicht! Ich wiirde es jederzeit
wieder machen und kann es nur jedem
empfehlen. Mit Bewegung und metabo-
lic balance halte ich mein Gewicht.« Ich
habe 21 kg abgenommen!
10

Abnehmen ist leichter als gedacht!

Es macht richtig SpaR3, Erfolg zu

haben, und das mit 66 Jahren!« In 2
1/2 Wochen 4 kg abgenommen und 6 %
Koérperfett weniger!

Ich hatte nie gedacht, dass dieses

Konzept so gut funktioniert! Me-

tabolic balance ist ein tolles Pro-
gramm, um die Ziele, die man sich ge-
setzt hat, schnell zu erreichen, wenn man
sich an einfache Regeln halt. Und das
macht auch noch SpaRl« 21,5 kg in 8 Wo-
chen und 9% weniger Korperfett.

Mit metabolic balance fehlt mir

»nichts« auBBer vielleicht mal ein

Glas Rotwein! Mein Ziel rickt im-
mer naher. Meinen Blutdruck habe ich
wieder ohne Medikamente in den Griff
bekommen.« In 13 Tagen 7,5 kg abgenom-
men.

Leistungen:

e Herz-Check (EKG)

e Erfassung Kérperdaten
e Futrex Fettmessung

e Schriftliche Auswertung

* Muskeltraining Gber 4 Wochen

10 Termine
it 10er Karte

149,90 €

RUNNERS
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