
= _ê~ìåëÅÜïÉáÖ hìäíìê

sçå=o~áåÉê=päáÉéÉå

iÉÄÜ~ÑíI= ïìëÉäáÖI= ~åÖÉëé~ååí= ìåÇ
ÇçÅÜ=îçääÉê=ÑêÉìÇáÖÉê=bêï~êíìåÖ=Ó=ëç
ï~ê=ÇáÉ=píáããìåÖ=~åä®ëëäáÅÜ=ÇÉê=ÄÉJ
îçêëíÉÜÉåÇÉå= sÉêäÉáÜìåÖ= ÇÉë= g~òòJ
éá~åçJvçìåÖëíÉêJmêÉáëÉë=OMNNK=açÅÜ
ÄÉîçê= Éë= ëç=ïÉáí=ï~êI= òÉáÖíÉå= àìåÖÉ
g~òòéá~åáëíÉå= ÇÉê= pí®ÇíáëÅÜÉå= jìJ
ëáâëÅÜìäÉ=áÜê=h∏ååÉå=îçê=îáÉäÉå=wìJ
Ü∏êÉêå=áã=oçíÉå=p~~ä=ÇÉë=pÅÜäçëëÉëK
j~íÜá~ë= `ä~ìëI= iÉáíÉê= ÇÉê= êÉåçãJ

ãáÉêíÉå= g~òòéá~åçâä~ëëÉI= âΩåÇáÖíÉ
ò~ÜäêÉáÅÜÉ= kÉìäáåÖÉ= ãáí= áÜêÉå= píΩJ
ÅâÉå= ~ìë= oçÅâI= mçé= ìåÇ= g~òò= ~åK
łtáê=ëáåÇ=ÜÉêîçêê~ÖÉåÇ=îçêÄÉêÉáíÉí�I
ëç= ëÉáå=jìíã~ÅÜÉêë~íò= ÑΩê=ÇáÉ=Ö~åò
gìåÖÉå=òì=_ÉÖáååK
qêçíò=~ääÉê=ÜáÉê=ìåÇ=Ç~=òì=ëéΩêÉåJ

ÇÉå=sÉêò~ÖíÜÉáí=ÜáÉ≈=ÉëW=łgÉíòí=ÖÉÜíÛë
ê~å=~å=ÇÉå=pÅÜï~êòÉå>�=aÉê=cäΩÖÉä
ïìêÇÉ= Ç~åå= ÇçÅÜ=ãáí= Éêëí~ìåäáÅÜÉê
mÉêÑÉâíáçåI= ãáí= hêÉ~íáîáí®í= ìåÇ= áãJ

dÉêíêìÇJcêáÅâÉJpíáÑíìåÖ=òÉáÅÜåÉíÉ=a~îáÇ=eìêçë=ãáí=ÇÉã=g~òòéá~åçJvçìåÖëíÉêJmêÉáë=OMNN=~ìë

g~òòJq~äÉåíÉ=ëéáÉäíÉå=~ã=pÅÜäçëëJcäΩÖÉä

éêçîáë~íçêáëÅÜÉã=q~äÉåí=ÄÉëéáÉäíK=a~
Ö~Ä= Éë= pÉäÄëíâçãéçåáÉêíÉë= òì= ÄÉJ
ïìåÇÉêåI= ~âíìÉääÉ= eáíë= ïìêÇÉå= áå
ÉáÖÉåëí®åÇáÖÉå=_É~êÄÉáíìåÖÉå=å~ÅÜJ

ÖÉëéáÉäíI= ÇáÉ= hçåòÉåíê~íáçå= ìåÇ
péáÉäÑêÉìÇÉ=ÇÉê=àìåÖÉå=q~äÉåíÉ=íÉáäíÉ
ëáÅÜ= ÇÉã= Öìí= ÖÉä~ìåíÉå= mìÄäáâìã
ìåãáííÉäÄ~ê=ãáíK

pÅÜäáÉ≈äáÅÜ= ï~ê= Éë= ëçïÉáíK= a~îáÇ
eìêçë= ÉêÜáÉäí= ÇÉå= g~òòéá~åçJ
vçìåÖëíÉêJmêÉáë=ÇÉê=dÉêíêìÇJcêáÅâÉJ
píáÑíìåÖK= aÉê= NRJà®ÜêáÖÉ= pçÜå= ÇÉë
pçäçÅÉääáëíÉå= ÇÉë= _ê~ìåëÅÜïÉáÖÉê
pí~~íëçêÅÜÉëíÉêëI= h~êä= eìêçëI= ìåÇ
ÇÉê= má~åáëíáå= `~í~äáå~=eìêçë= ~ÄëçäJ
îáÉêíÉ= òìå®ÅÜëí= ~äë= háåÇ= ÇáÉ= eçÅÜJ
ÄÉÖ~ÄíÉåÑ∏êÇÉêìåÖ= ÇÉê= jìëáâÜçÅÜJ
ëÅÜìäÉ=e~ååçîÉêK
jáííäÉêïÉáäÉ= ëéáÉäí=Éê=~å=ÇÉê=pí®ÇJ

íáëÅÜÉå=jìëáâëÅÜìäÉ=hä~îáÉêI=ëçïçÜä
âä~ëëáëÅÜ= ÄÉá= mêçÑÉëëçê= tçäÑÖ~åÖ
wáää=~äë=~ìÅÜ=áã=g~òòÄÉêÉáÅÜ=ÄÉá=j~J
íÜá~ë=`ä~ìëK=eáÉê= ëíÉÜí= áãéêçîáë~íçJ
êáëÅÜÉë= hä~îáÉêëéáÉä= ÑΩê= g~òò= ìåÇ
mçéJjìëáâ= áã= sçêÇÉêÖêìåÇI= ~ÄÉê
~ìÅÜ= båëÉãÄäÉëéáÉä= ìåÇ= ÇáÉ= j∏ÖJ
äáÅÜâÉáíI= hçåòÉêíÉêÑ~ÜêìåÖÉå= òì
ë~ããÉäåK
aÉê= bêÑçäÖ= ÇÉë= sçêëéáÉäë= òÉáÖíI

Ç~ëë=ÇáÉ=jìëáâëÅÜìäÉ=~ìÑ=ÇÉã=êáÅÜíáJ
ÖÉå=tÉÖÉ=áëíK

e~åëJtÉêåÉê=pÅÜê~ÇÉê=îçå=ÇÉê=dÉêíêìÇJcêáÅâÉJpíáÑíìåÖ=òÉáÅÜåÉíÉ=a~îáÇ=eìêçë
EOK=îçå=äáåâëF=ãáí=ÇÉã=g~òòéá~åçJvçìåÖëíÉêJmêÉáë=~ìëK=bë=Öê~íìäáÉêíÉå=~ìÅÜ=ÇáÉ
ÑêΩÜÉêÉå=mêÉáëíê®ÖÉê=`~äîáå=_ê~ìåÉê=EäáåâëF=ìåÇ=sáåÅÉåí=_êçÅâK cçíçW=páÉêáÖâ

wïáëÅÜÉå=íê~åëòÉåÇÉåí~äÉê=qáÉÑÉ=ìåÇ=Çê~ã~íáëÅÜÉê=bñéêÉëëáîáí®í

sçå=o~áåÉê=päáÉéÉå

qêçëíI= eÉáäëÖÉïáëëÜÉáíI= wìîÉêëáÅÜí= Ó
ÇÉå= òÉåíê~äÉå=_ÉÖêáÑÑÉå= àÉÇÉê= m~ëëáJ
çåëãìëáâ=áëí=í~ÖÉëéçäáíáëÅÜÉ=^âíì~äáJ
í®í= òìÖÉï~ÅÜëÉåK= lÄ= wìÑ~ää= çÇÉê
åáÅÜíI= ÇáÉ= jìëáâ= òìê= m~ëëáçå= ÇÉë
hçåòÉêíÅÜçêÉë= _ê~ìåëÅÜïÉáÖ= ìåíÉê
j~ííÜá~ë= pí~åòÉ= áå= píK=j~Öåá= ï~ê
ÇìêÅÜ~ìë= ~äë= píΩíòÉ= áå= wÉáíÉå= ÇÉê
_ÉÇê®åÖåáë=òì=îÉêëíÉÜÉåK
páåÑçåá~= ìåÇ= báåÖ~åÖëÅÜçê= ~ìë

ÇÉê= _~ÅÜâ~åí~íÉ= łtÉáåÉåI= hä~ÖÉåI
pçêÖÉåI=w~ÖÉå�=ïÉáëÉå=áå=áÜêÉê=éêçJ
Öê~ãã~íáëÅÜÉå= pÅÜäáÅÜíÜÉáí= ~ìÑ= ÇáÉ
kçêã~äáí®í= ÇÉë= bêÇÉåäÉÄÉåë= ÜáåK

aÉê=hçåòÉêíÅÜçê=_ê~ìåëÅÜïÉáÖ=áåíÉêéêÉíáÉêíÉ=áå=ÇÉê=j~ÖåáâáêÅÜÉ=jìëáâ=òìê=m~ëëáçå

a~ë= áëí= qÉñíîÉêÑ~ëëÉê= p~äçãçå
cê~åÅâ=òìÑçäÖÉ=qêΩÄë~äI=hêÉìòI=~ÄÉê
~ìÅÜ= hêçåÉK= a~ë= fåëíêìãÉåí~äÉåJ
ëÉãÄäÉ=~ìë=jáíÖäáÉÇÉêå=ÇÉë=pí~~íëçêJ
ÅÜÉëíÉêë=ìåÇ=ÇÉê=hçåòÉêíÅÜçê=ãìëáJ
òáÉêÉå= ìåÇ= ëáåÖÉå= ãáí= âìäíáîáÉêíÉê
báåÇêáåÖäáÅÜâÉáíI= ~ÄëÉáíë= ~ääÉê= îçêJ
ÇÉêÖêΩåÇáÖÉå=_êáää~åòK
a~ë= áëí= ÇáÉåÉåÇÉ= hìåëíãìëáâK= bë

ÇçãáåáÉêÉå=qÉñí~ìëë~ÖÉ=ìåÇ=Ó=∏âçJ
åçãáëÅÜ= îÉêïÉåÇÉí= Ó=ãìëáâ~äáëÅÜÉê
^ÑÑÉâíW= dÉÑΩÜäëã®≈áÖÉ= ^ìëÄêΩÅÜÉ
ÄäÉáÄÉå=ïÉåáÖÉå=~åÖëíîçää=~ìÑÖÉä~ÇÉJ
åÉå=jçãÉåíÉå=îçêÄÉÜ~äíÉåK
^ìÅÜ=Ç~=ïáêÇ=áååÉêÉ=^åëé~ååìåÖ

ÇìêÅÜ=ë®åÖÉêáëÅÜÉ=aáëòáéäáå=åìê=ëÉÜê

îÉêÜ~äíÉå= ÇÉìíäáÅÜK= aáÉ= ëáÅÜ= ï~åJ
ÇÉäåÇÉ= bãçíáçå= áëí= ãÉáëí= åìê= ~ã
^åòáÉÜÉå= ÇÉë= qÉãéçë= ÉêâÉååÄ~êI
ïáÉ= áå=ÇÉê=jçíÉííÉ= łjÉáåÉ=pÉÉäÉ= áëí
ÄÉíêΩÄí�=îçå=gçÜ~åå=hìÜä~ìK
^ÄÉê=~ìÅÜ=ëÅÜäáÅÜíÉê=pÅÜ∏åÖÉë~åÖ

êΩÜêíI=ëç=áå=jÉåÇÉäëëçÜå=_~êíÜçäÇóë
sÉêíçåìåÖ=ÇÉë=më~äãë=VM=ÇìêÅÜ=ÇÉå
ìåëÉåíáãÉåí~ä=ìåÇ=ÑÉëí=áå=ÇÉê=eÉáäëJ
ÄçíëÅÜ~Ñí= îÉê~åâÉêíÉå= pçéê~å= ^äÉJ
ñ~åÇê~= aáÉÅâëK= fã= aìÉíí= ãáí= ÇÉê
lÄçÉ=òì=_~ÅÜë=^êáÉ=~ìë=ÇÉê=h~åí~íÉ
_ts= OV= ÖÉäáåÖí= áÜê= Ö~ê= Éáå= ãÉäçJ
ÇáëÅÜ= ÄÉêΩÅâÉåÇÉë= hìåëíëíΩÅâ= îçää
~åãìíáÖÉê=k~íΩêäáÅÜâÉáíK
§ÄÉê=ÇáÉ=ÜÉÑíáÖÉå=hçåíê~ëíïáêâìåJ

ÖÉå= ÇÉë= mêçÖê~ããë= ä®ëëí= ëáÅÜ= ëíêÉáJ
íÉåK= a~= ëíÉÜí= åÉÄÉå= ÇÉãΩíáÖÉå
`Üçêë®íòÉå= îçää= íê~åëòÉåÇÉåí~äÉê
qáÉÑÉ= wçäí•å= hçÇ•äóë= ~ìÑïΩÜäÉåÇÉë
`ÜçêëíΩÅâ=łgÉëìë=ìåÇ=ÇáÉ=hê®ãÉê�K
aÉê=hçåòÉêíÅÜçê=ëáåÖí=ÇáÉ=äÉÄÜ~ÑíÉ

pòÉåÉ=îçääÉê=qÉãéÉê~ãÉåíI=íìãìäíìJ
∏ëI= ãáí= Çê~ã~íáëÅÜÉê= bñéêÉëëáîáí®íK
a~å~ÅÜ= e~åëJaáÉíÉê= jÉóÉêJjççêíJ
Ö~í= ~å= ÇÉê= lêÖÉä= ãáí= łi~ìÇÉë�= îçå
mÉíê= bÄÉåI= Éáå= îáêíìçëÉë=lêÖÉäëíΩÅâ
îçää= ~éçâ~äóéíáëÅÜÉê= sáëáçåÉåK= råÇ
ÇáêÉâí=Ç~å~ÅÜ=Ó=Éáå=ÉêÖêÉáÑÉåÇÉê=báåJ
Ñ~ää=Ó=jçò~êíë=ΩÄÉêáêÇáëÅÜ=~åãìíÉåJ
ÇÉë= ł^îÉ= îÉêìã= Åçêéìë�I= ÖÉëìåÖÉå
áå=âáåÇäáÅÜ=ëÅÜ∏åÉê=cê∏ããáÖâÉáíK

bêâ~å=o~ëíK cçíçW=q~óäçêL^êÅÜáî

o~ëíJlêÅÜÉëíê~=ÑÉáÉêí
OMJà®ÜêáÖÉë=_ÉëíÉÜÉå

NVVN= ÖêΩåÇÉíÉ= ÇÉê= _ê~ìåëÅÜïÉáÖÉê
jìëáâäÉÜêÉê= bêâ~å= o~ëí= ãáí= îáÉê
dÉáÖÉåëÅÜΩäÉêå= Ç~ë= o~ëíJlêÅÜÉëíê~K
fã=i~ìÑÉ=ÇÉê=g~ÜêÉ=ïìêÇÉ=Éë=Öê∏≈Éê
ìåÇ=ÄÉâ~ååíÉê=ìåÇ=Ö~Ä=hçåòÉêíÉ=áå
Ö~åò= káÉÇÉêë~ÅÜëÉåK= eÉìíÉ= ëéáÉäÉå
qΩêâÉåI= ^êãÉåáÉêI= fê~âÉêI= qìåÉëáÉê
ìåÇ=aÉìíëÅÜÉ= ÖÉãÉáåë~ã= íΩêâáëÅÜÉ
hä~ëëáâJ=ìåÇ=hìåëíãìëáâK=jáí= ÉáåÉê
hçåòÉêíÖ~ä~=ÑÉáÉêí=Ç~ë=lêÅÜÉëíÉê=~ã
p~ãëí~ÖI=OK=^éêáäI=NV=rÜê=áã=_qp`J
cÉëíë~~äI=_∏ÅâäÉêëíê~≈É=ONVI=ëÉáå=gìJ
Äáä®ìãK=jáí=Ç~ÄÉá= ëáåÇ=~ìÅÜ=_qp`J
q®åòÉê= ìåÇ= ÇáÉ= _~åÇ= fëí~åÄìä= båJ
ëÉãÄäÉK=h~êíÉå=¶=NR=bìêç=ÖáÄí=Éë=ìåJ
íÉê=qÉäÉÑçå=EMNTVF=RNTNVVVK

h~Ä~êÉíí=ãáí=i~êë=oÉáÅÜçï=
aÉê=ãÉÜêÑ~ÅÜ=~ìëÖÉòÉáÅÜåÉíÉ=h~Ä~J
êÉííáëí=i~êë=oÉáÅÜçï=ëéáÉäí=ëÉáå=~âíìJ
ÉääÉë= mêçÖê~ãã= ~ã= pçååí~ÖI
PK=^éêáäI= NV=rÜêI= áã=oçíÉå=p~~ä=ÇÉë
pÅÜäçëëÉëK=h~êíÉå=ÑΩê=NM=Äáë=NO=bìêç
ÖáÄí=Éë=ìåíÉê=ò=EMRPNF=QTM=QUSMK

háåÇÉêÑáäã=áã=pÅÜäçëë
a~ë= hìäíìêáåëíáíìí= òÉáÖí= ÄÉáã= háåJ
ÇÉêâáåç=áã=oçíÉå=p~~ä=ÇÉë=pÅÜäçëëÉë
~ã= açååÉêëí~ÖI= PNK= j®êòI= ìã
NRKPM=rÜê=ÇÉå=aÉÑ~JháåÇÉêÑáäã=łjçJ
êáíò=áå=ÇÉê=iáíÑ~≈ë®ìäÉ�=îçå=NVUPK=bê
áëí= ÑΩê= háåÇÉê= ~Ä= ÑΩåÑ= g~ÜêÉå= ÖÉÉáÖJ
åÉíK=aÉê=báåíêáíí=âçëíÉí=N=bìêçI=h~êJ
íÉå= â∏ååÉå= ìåíÉê= qÉäÉÑçå= EMRPNF
QTM=QUSN=êÉëÉêîáÉêí=ïÉêÇÉåK

Anzeige

Gesucht werden jeweils 30 Teilnehmer, die 
sich einem krankenkassengeförderten 
10-wöchigen Ernährungs- + Gewichts-
reduktions-, Rücken- oder Herzkreislauf-
sowie einen Entspannungsprogramm
nach Jacobson unterziehen und dadurch
Ihre persönlichen Ziele erreichen wollen. 
Die Konzepte sind so aufgebaut,
dass die Teilnehmer zehn Wochen lang ein-
mal wöchentlich je 60 Minuten an entspre-
chenden Kursen teilnehmen sollen. Es wur-
den spezielle Kursprogramme ausgearbei-
tet, wobei die Kombination von Kraft und 
Ausdauertraining die Grundlage bilden und 
entsprechend dem Rücken-, Gewichts- 
und Konditionsproblem entgegenwirken. 
Aber auch das Thema Ernährung wird in 
den zehn Wochen groß geschrieben, jeder
Teilnehmer erhält zusätzlich gemäß sei-
nes täglichen Kalorienbedarfs ein 10- 
wöchiges Ernährungsprogramm. Ziel der
Programme ist, bei den Teilnehmern die
Motivation zu wecken, sich auch über den
Kurs hinaus sportlich zu betätigen und 
gesund zu ernähren, um den heutigen 

Gesellschaftsproblemen (Übergewicht, 
Diabetes, etc.) vorzubeugen. Eine sport-
liche Voraussetzung der Teilnehmer ist 
nicht erforderlich.
Rückenfitness (Rückenprobleme sind
Zivilisationskrankheit Nr. 1) und 
Ausdauertraining stehen im Mittelpunkt 
des Projekts, das zeigt, dass mit relativ 
wenig Zeitaufwand, aber einem intelli-
genten, gezielten Training, entsprechen-
der gesunder Ernährung und Spaß ein 
vitaler Lebensstil erreicht werden kann.
Kursbeginne ab 04.04.2011.
Möchten Sie unser Konzept im Detail 
erläutert haben, rufen Sie einfach 
unsere Infohotline 0531/12 69 41 an.
Es entstehen maximale Kosten von 
e 24,90, da die gesetzlichen Kranken-
kassen (gemäß § 20) die Kurse (Kosten: 
e 99,90) mit 75 bis 100% bezuschussen. 
Einzige Voraussetzung ist eine 80%ige 
Teilnahme an den 10 Übungstagen. 
Während dieser 10 Wochen können 
auch sämtliche anderen Leistungen des 
Fitnessclubs kostenlos genutzt werden.

Wir suchen jeweils 30 Teilnehmer
mit Rücken-, Gewichts- und Konditions   problemen!

Das Foto zeigt Kursteilnehmerinnen des Workout Fitnessclubs.
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Die Kurse beginnen im 2. Quartal ab 04.04.2011
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