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In der 5. Ausgabe unserer Studiozeitung warten wieder viele interessante .
Themen auf Sie! Wir erklaren lhnen, aus welchem Grund Nahrungsergén- e Vltal Il'rel

zungsmittel sehr hilfreich sein kdnnen und warum ein Beweglichkeitstraining

unbedingt in den Trainingsplan integriert werden sollte. Desweiteren erfahren B y . - . Fakten

Sie, weshalb auch eine kurze Trainingseinheit effektiv ist, wie Sie mehr Be- | .
wegung in Ihren Buroalltag bringen und worauf Sie beim Laufstart nach einer
langen Winterpause auf jeden Fall achten sollten. Auf der letzten Seite wartet
dann noch ein Gewinnspiel auf Sie - kleiner Tipp: aufmerksames Lesen lohnt
sich diesmal doppelt! Das eVital-Team wiinscht Ihnen viel SpaB beim Lesen!

Zwei Studios — eine Philosophie

Im eVital steht das Mitglied als Mensch mit individuellen Wiinschen und
Zielen im Mittelpunkt. In unserer familidren Trainingsatmosphére begleiten
wir auch gerne Sie auf Ihrem Weg zu mehr Energie und Lebensfreude.

Gesundheitstraining Kombination aller Fitnessbausteine
(Kraft, Flexibilitat, Ausdauer, Koordination und Schnelligkeit) fur Fitness,
Préavention und Gesundheit

Diagnostik Die Diagnostik stellt im eVital die Grundlage firr eine
gesundheitsorientierte Trainingsplanung dar.

eVital Echternach l -

Fakten

e knapp 1000m? flr Ihre Gesundheit

¢ Diagnostik im Dr. Wolff Testzentrum

Leistungssport Optimierung lhrer kdrperlichen Méglichkeiten in ¢ Dr. Wolff Praventionspark

Verbindung mit unserem Gesundheitstraining. & Ruckenzentrum

* Dr. Wolff Get flexible
Beweglichkeitszirkel

¢ Dr. Wolff Functional Training

¢ Pedalo Koordinationsparcours

 Kraftgerate von gym80

¢ Herz-Kreislauf-Trainingsgerate
von Intenza

e 2 Kursrdume

* mediterran gestalteter
Wellnessbereich mit 2 Saunen

Geschultes Team Trainingswissenschaftliche Grundlagen
werden von hochqualifizierten und erfahrenen Mitarbeitern auf
verstandliche Art und Weise vermittelt.

IMPRESSUM Ausgabe 5/2017
Herausgeber: eVital Fitness- und Gesundheitsstudio
Gestaltung: Bohl Design & Kommunikation

Bilder: Archiv eVital, Fotolia, Bohl.de

Diagnostik
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Mit Wasser zu mehr Vitalitat: Die aufbauende und belebende Wirkung des futomat®
Sauerstoffwassers fordert die Gesunderhaltung und den Stoffwechsel Ihres Kérpers
und beschleunigt Entgiftungsprozesse. Die natlrliche Verwirbelung, lonisierung,
Sauerstoffanreicherung und Magnetisierung, schaffen ein lebendiges und bekém-
mliches Wasser, das nicht nur erfrischt sondern auch Vitalitat erhalt.

futomat®

Wasserquelle ...die Wasserquelle fiir Umdenker.

Beratung und Verkauf der futomat® Wasserquelle durch:

i C&CConzepteGmbH : Tel.+49(0)6522/933 90-60
(9 Gewerbegebiet 6 Fax +49 (0)6522 / 933 90-69
D-54675 Mettendorf info@cc-conzepte.com

c&C conzepte

natrlich. besser. trinken. Www.cc-conzepte.com

Dass eine gute Beweglichkeit eine wichtige Rolle spielt, sei es gesundheitlich
gesehen oder auch sportartspezifisch, ist den Meisten bekannt — dennoch in-
tegriert kaum Jemand ein umfangreiches Stretching in seinen Trainingsplan.
Dabei kann man von einem Beweglichkeitstraining nur profitieren. Zum einen
hilft es natirlich bereits verklrzte Muskelgruppen wieder auf zu dehnen und
somit Schmerzen, die durch diese Verkiirzung entstanden sind, zu reduzieren,
zum anderen beugt es einer eingeschrankten Beweglichkeit vor.

Nein, Kraft in Kombination mit guter Beweglichkeit ist in jedem Fall besser als
die gleiche Kraft mit geringer Beweglichkeit. Man muss jedoch beachten, dass
je mobiler die Gelenke sind, die umliegende Muskulatur umso stérker sein muss.

Ganz klar JA! Denn wenn man nur einseitig und mit kleinen Bewegungsumfén-
gen trainiert, kdnnte die Beweglichkeit eingeschrankt werden. Viele Bodybuil-
der bewegen sich wie Roboter, wohin gegen Sportler aus anderen Sportarten,
wie z.B. Turner, welche auch regelméBig Gewichte stemmen, ihre Beweglich-
keit durch ein ganzheitliches Training aufrechterhalten oder sogar verbessern.
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Jetzt kommt
Bewegung ins Biiro!

Euch fehlt die Bewegung im Alltag? Besonders am Arbeitsplatz, z.B. im Biro?
Dann haben wir hier ein paar kleine Tipps und Tricks, wie ihr das ganz einfach
andern koénnt!

© Parkt das Auto weiter weg oder steigt eine Station friiher aus.

@ Bleibt in offentlichen Verkehrsmitteln stehen.

© Fahrt bei schonem Wetter mit dem Fahrrad zur Arbeit,
falls die Entfernung es zuldsst.

O Benutzt die Treppe statt den Aufzug.

© Richtet euren Arbeitsplatz dynamisch ein (z.B. wo steht
euer Drucker oder Papierkorb?).

O Telefoniert im Stehen oder Umhergehen.

@ Wechselt haufiger eure Sitz- und Stehposition.

© Macht nach jeder Mittagspause einen kleinen
Verdauungs-Spaziergang.

© Zieht wahrend des Sitzens die FuBspitzen an
oder hebt eure Beine hoch.

@ Macht zwischendurch kleine Dehniibungen, um
Verspannungen vorzubeugen.

@ Integriert Kréftigungsiibungen wie Liegestiitz am
Tisch in euren Arbeitsalltag.

PHYSIOTHERAPIE
MASSAGEN

Dies hat folgende Effekte auf eure Fitness und Gesundheit:

v Steigerung der Konzentration v Ausgleich zu einseitigen Belastungen
Wir bieten Kurse an: . v Starkung des Immunsystems v Selbstsichere Kérperhaltung
Pilates ¢ Beckenbodengymnastik v Bewegung lasst Euch wacher ausse- v |hr vermeidet Inaktivitatsmarkie-
hen und strahlt Gliickshormone aus rungen auf eurer Polar Uhr

StoBwellen- und Lasertherapie

Herbert Griin

TalstraBe 1 | D-54666 Irrel
Tel.: +49 (0) 6525/93 09 3
mh-gruen@t-online.de

wUnser Korper ist ein Garten und unser Wille der Gartner.“
- WiLLIAM SHAKESPEARE =
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Restaurant Bistro
Nonnemillen

117,route de Luxembourg

Viey

v
N Tel.: (00352) 26 72 19 18

L-6562 Echternach

www.nonnemillen.lu

Ausstellung - Verkauf - Verlegung - Estriche
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FLIESENFACHGESCHAFT
117, route de Luxembourg - L-6562 Echternach
Tel: (00352) 72 00 75

info@wagner-fliesen.com

“# Floristik Nonnemillen
117, route de Luxembourg

L - 6562 Echternac

Egal ob Nordic Walking, Radfahren oder Laufen, die ersten Sonnenstrahlen
locken wieder viele Sportler an die frische Luft. Was ihr zum Beispiel beim
Start in die Laufsaison nach einer Winterpause beachten solltet, haben wir flir
euch in den folgenden Tipps zusammen gefasst:

Das richtige Schuhwerk ist beim Laufen ein sehr wichtiger Punkt, da es
eure Gelenke bestmoglich entlastet und somit Verletzungen vermieden werden konnen. Also
checkt vor dem ersten Lauf nochmal eure Schuhe der Vorsaison oder lasst Euch beim Kauf
neuer Schuhe gut beraten!

Nach einer langen Laufpause iiber den Winter, miissen sich der
Korper und vor allem die Muskeln erst wieder an die Belastung gewohnen und bei Neueinstei-
gern muss der Korper sich natiirlich generell auf die neue Belastung einstellen. ,Laufen ohne
zu schnaufen” sollte zu Beginn ganz klar im Vordergrund stehen! AuBerdem solltet ihr dran
denken euer Krafttraining anzupassen und vor allem nicht zu vernachlassigen.

Als optimales Training der Lauftechnik bietet sich das Lauf ABC
an! Hierbei wird dein Laufstil 6konomischer und dies hilft dir, deine Gelenke zu entlasten.
Beispiele fiir Ubungen des Lauf ABC sind:

Bei Fragen zu diesen Ubungen helfen wir dir gerne weiter!

Nach dem Laufen sollte auch noch ein kurzes Stretching
stattfinden, um die Muskeln etwas zu lockern und die Beweglichkeit der Muskeln zu verbes-
sern! Denn: Je beweglicher ein Muskel ist, desto leistungsfahiger ist er auch!

DU michtest dein Krafttraining an der frischen Luft ausiiben? Dann aufgepassti

12.06. Echternach | 29.06. Irrel | 17.08. Irrel | 28.08. Echternach
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Was brauche bzw. nehme ich wann?

Formula 80, Whey, BCAAs

oder doch Tabletten?

— Shake, Riegel

Um Muskelmasse aufzubauen, brau-
chen wir EiweiBe, auch Proteine ge-
nannt, denn sie sind der Baustoff fur
unsere Muskeln! Aber bendtigt man,
um den EiweiBbedarf zu decken,
wirklich  Nahrungsergadnzungsmittel
oder schafft man das auch mit einer
ausgewogenen Ernahrung?

Einfach nur den EiweiBkonsum zu
erhdhen, bringt natlrlich noch kei-
nen Muskelaufbau. Um ein intensives
Krafttraining kommt man nicht rum.
Dieser Trainingsreiz kann aber nur
durch eine ausreichende EiweiBzufuhr
vom Korper in Muskelaufbau umge-
setzt werden. Die tégliche EiweiBzu-
fuhr sollte daher bei mindestens 0,89
und je nach Sportart hdchstens bei 2g
pro Kilogramm Kérpergewicht liegen
(deinen personlichen  EiweiBbedarf
kannst du gerne mit deinem Trai-
ner absprechen). Dies entspricht bei
einem Koérpergewicht von 70kg schon
mindestens 56g EiweiB.

Ein Glas Milch oder aber ca. 30g Fisch,
Fleisch bzw. Geflugel enthalten 7-8g

EiweiB. Da zeigt sich schon der erste
Grund, warum Nahrungserganzungs-
mittel sinnvoll sein kénnen. Sie helfen
dir dabei, den EiweiBbedarf fett- und
kalorienarm zu decken. Ein weiterer
wichtiger Grund ist die schnelle Zube-
reitung, denn auch das Timing spielt
bei der EiweiBaufnahme eine wichtige
Rolle. Gerade die Phase direkt nach
dem Training sollte daher unbedingt
genutzt werden, um den Wachstums-
reiz der Muskeln schnell zu unterstit-
zen. Und was geht da schneller, als
sich an der Theke einen leckeren Ei-
weiBshake mixen zu lassen.
Gefahrlich wird es, wenn man seinen
persénlichen Bedarf an Eiweil3 nicht
durch die Erndhrung gedeckt be-
kommt. Bei starker koérperlicher Be-
lastung greift der Organismus dann
namlich auf die kérpereigenen Protei-
ne, sprich deine Muskeln, zuriick und
dies wirkt sich natirlich negativ auf
deinen Muskelzuwachs, deine Aus-
dauer und deine sportliche Leistungs-
féhigkeit aus.

Produkte im Uberblick

Formula 80 ist eine Mi-

schung aus 4 hochwertigen

Proteinen, die so aufgebaut
sind, dass sie in 4 Geschwindigkeiten
verdaut werden und so den kurz-,
mittel- und langfristigen EiweiBbedarf
des Kdérpers decken.
Verzehrempfehlung: Nach dem Trai-
ning als proteinreiche Zwischen-
mahlzeit oder vor dem Schlafenge-
hen, um den Kérper mit ausreichend
Aminoséuren bei einem GroBteil der
Reparatur- und Erholungsprozesse
zu unterstttzen.

100% Pure Whey
Wheyprotein ist ein
schnellverdauliches Ei-
weil3, dessen Aminos&uren
bereits nach einer Stunde
den héchsten Wert im Blut erzielen.
Der Proteinanteil besteht beim Whey
ausschlielich aus Molkeprotein. Ein
groBer Vorteil des Wheyproteins sind
der niedrige Kalorien-, Kohlenhydrat-
und Fettgehalt.
Verzehrempfehlung: Nach dem
Training oder als Ergdnzung zum
Frahstuck.

™

‘g8 Power Pack ist ein Riegel
mit ganzen 27g EiweiB pro 100g
aber nur 390 Kalorien, wohin ge-

# gen ein Snickers nur 7g EiweiB
pro 100g und ganze 488 Kalorien hat.

Verzehrempfehlung: Als EiweiB-

quelle nach dem Training, als Snack
zwischendurch oder abends, wenn
der kleine Hunger auf etwas SiBes
kommt.

BCAAS sind verzweigt-

kettige Aminosauren. Sie

gehdéren zu den essentiellen
Aminoséuren, was bedeutet, dass
sie Uber die Nahrung aufgenommen
werden missen.
Verzehrempfehlung: \VVor dem Trai-
ning, denn es dient dem Schutz des
Muskelgewebes, damit dieses nicht
als Energielieferant verwendet wird.
AuBerdem unterstiitzt es auch den
Start von Reparaturprozessen und/
oder vor dem Schlafengehen, um
den Kbérper mit ausstreichend Ami-
noséuren bei einem GroBteil der Re-
paratur- und Erholungsprozesse zu
unterstttzen.

Nocco ist ein koffeinhaltiges

Getrank mit Aminosauren und

6 verschiedenen Vitaminen.
Zusatzlich enthalt es L-Carnitin, was
dich bei der Fettverbrennung unter-
stltzt.
Verzehrempfehlung: Vor dem Trai-
ning, besonders wenn du etwas er-
mudet bist und einen Energieschub
zum Trainieren brauchst.

\¢,
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6 weit verbreitete
E‘hr ngsmythen im Check

l Pflanzliche Fette sind gesiinder als tierische

2 EiweiBshakes machen dick

Nutzen Sie meine Erfahrung.

Versichern, vorsorgen, Vermdagen bilden. Dafir bin ich als Ihr
Allianz Fachmann der richtige Partner. Ich berate Sie umfassend
und ausfuhrlich. Uberzeugen Sie sich selbst.

Manfred Reinard

Generalvertretung der Allianz
Schleifstein 2 a
54634 Bitburg

m.reinard@allianz.de

Tel.06561.94 13 13, Mobil 01 71.542 97 60

Allianz ()
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?“ sthaus,

da schmeckt s/

SYAYE

M@&

54298 Welschbillig
Petersplatz 3
Telefon: 06506/329

ALCINA

GOLDWELLE

Londa
REVION

TONDEO

54306 Kordel
BahnhofstrafBe 11
Telefon: 06505/305

Protein Pancakes

Zubereitung:

Gib alle Zutaten in eine Schissel und
bringe parallel dazu eine beschich-
tete Pfanne bei mittlerer Hitze zum
Erwarmen.

Rihre die Masse der Zutaten mit
einem Mixer zu einem cremigen,
gleichmaBigen Teig und beachte da-
bei, dass méglichst viel Luft an den
Teig kommt.

Gebe ein bisschen Fett (z.B. Butter) in
die Pfanne. Wenn diese schon zerlau-
fen ist, flge die Teigmischung hinzu
und lasse jeweils ca. 7,5 cm Durch-
messer groBe Pancakes in mdglichst

www.evital-irrel.de | www.evital-echternach.lu

geringen Absténden in die Pfanne. Da
die Teigmischung recht dickflissig
ist, dauert es einige Sekunden, bis
die Pancakes fertig sind. Es ist wich-
tig, darauf zu achten, die Pancakes
in der richtigen Reihenfolge wieder
aus der Pfanne zu nehmen, damit
diese nicht anbrennen.
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SR8 IMMOBILIEN

Die Vermarktung von Immobilien er-
fordert viel Einfihlungsvermdgen und
ein hohes MaB an Fachkenntnis. Mein
Team und ich machen unseren Job
aus Leidenschaft — und das schon seit
mehr als 7 Jahren. Dabei verstehen wir
uns als Partner an lhrer Seite, mit einem
offenen Ohr fiir Ihre Wiinsche und Vor-
stellungen.

Bei uns wird jedes Kundenprojekt mit
der gleichen Aufmerksamkeit und Be-
geisterung betreut. Service und Kom-
petenz sind der MaBstab all unserer
Aktivitdten — wir kilmmern uns um den
Verkauf oder die Vermietung lhres Ob-
jektes im In und Ausland. Biirokratische
Mduhseligkeiten und nervenaufreibende
Termine sind fur Sie Vergangenheit.

Flr uns zahlt, dass Sie sich rundherum
gut beraten flhlen und wir eine ver-
trauensvolle Basis zu Ihnen aufbauen.
Lehnen Sie sich bequem zuriick. Wir
Ubernehmen alles andere. Nehmen Sie
noch heute mit uns Kontakt auf und
vereinbaren Sie einen unverbindlichen
Termin fir eine objektive und fundierte
Bewertung lhrer Immobilie.

lhre ;,,g (f}‘l@ MJCL?'UT

BMS Immobilien
Tel. +49 (6526) 457 | Mobil + 49 (151) 51081653

b.molitor@bms-immo.de

In der Kirze liegt die Wirze

Warum auch kurze Trainingseinheiten effektiv sind

Unsere Freizeit ist zeitlich
knapp bemessen; ein Tag hat nun
mal nur 24 Stunden, eine Woche so-
mit 168. Davon sind die meisten von
uns ca. 40 Stunden auf der Arbeit
(von dem Weg hin und zurlick ganz
abgesehen), verbringen ca. 56 Stun-
den mit Schlafen und dann geht ja
auch einige Zeit fur die alltaglichen
Dinge wie Kochen, Essen, Haushalt
etc. drauf.

Umso versténdlicher ist es natirlich,
dass nur die wenigsten bereit sind
3x pro Woche 2-3 Stunden ihrer Frei-
zeit im Fitnessstudio zu verbringen.
Aber das muss auch gar nicht sein,
denn es kommt nicht unbedingt auf
die Lange des Trainings an, sondern
darauf, dass es mdglichst hdufig und
vor allem regelmaBig stattfindet.

www.evital-irrel.de | www.evital-echternach.lu

Damit eine Trainingseinheit
nicht zu lang wird, kannst du zum
Beispiel dein Krafttraining und dein
Ausdauertraining an verschiedenen
Tagen machen oder gemeinsam mit
deinem Trainer einen Trainingsplan
erstellen, der viele Grundibungen
beinhaltet. Das sind Ubungen, die
eine Vielzahl an Muskeln zeitgleich
beanspruchen, wie z. B. Kniebeugen
oder Kreuzheben.

Im eVital Irrel wurde der Kursplan so
angepasst, dass kurze Kurseinheiten
moglich sind. Die 20-40 Minuten dau-
ernden Blécke haben immer einen be-
stimmten Schwerpunkt, sprich Beine,
Bauch, starker Ricken etc. und lassen
sich perfekt zum eigenen Trainings-
plan, deinem Ausdauertraining oder
einem weiteren Kurs kombinieren.

\¢,
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¥ Das eVital

Kreuzwortratsel

Teste dein Wissen im Bereich Fitness und gewinne! Ein
paar Fakten Uber uns zu wissen, kénnte auch hilfreich

sein, aber wir helfen dir wie immer gerne weiter!
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Fragen

ONDOO KON

10.

11.
12,
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

21.
22,
23.
24.

Kurs, bei dem das Power-House trainiert wird

Dr. Wolff Trainingsgerat fur die Ges&Bmuskulatur
Baustoff fiir deine Muskeln

Was trainiert man mit 15-20 Wdh.?

Fachbegriff fur Bluthochdruck

Willis zweiter Vorname

Was studiert Tim Hoffmann?

In welchem Monat 2018 existiert das eVital Irrel
schon 10 Jahre?

Von welcher Firma beziehen wir unsere
Nahrungsergdnzungsmittel?

Welche Ubung fiir die Armmuskulatur hat indirekt
mit einem Werkzeug zu tun?

Ubung aus dem Lauf-ABC

Dr. Wolff Préventionsparkibung Nr.5

An welchem Tag ist Damensauna in Irrel?
Englischer Begriff fur Kniebeuge
Verzweigt-kettige Aminosure

100% Pure Whey ist ein reines ...

Die Protein Pancakes haben 20g ...

Bei welcher Farbe fahrt man im 1C-Kurs zur
Aktivierung des Fettstoffwechsels?

Wie heiBt der Studioleiter in Echternach mit Nachnamen?
Von welchem Hersteller ist der Koordinations-Parcours
in Echternach?

An welchem Tag ist Zumba in Echternach?

An welchem Standort bieten wir Reha-Sport an?
Welcher Trainer wird 2017 Papa?

Mit welcher Ubung am Boden kénnte man das
Gerat ,,Brustdriicken“ von Dr. Wolff austauschen?

Achtung

Unter allen bis zum 15.08.2017 abgegebenen
Losungswortern verlosen wir pro Studio einen

25,- Euro Verzehrgutschein.

Das eVital Team winscht viel Gliick!

Lésungswort

Name:

Wohnort:
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eVital Irrel

TalstraBe 3 »+ D-54666 Irrel
info@evital-irrel.de

Tel.: 0049 (0) 6525/ 93 44 33

Offnungszeiten:
Montag - Freitag  8:30 Uhr - 13:00 Uhr
15:00 Uhr - 22:00 Uhr
Samstag 10:00 Uhr - 16:00 Uhr
Sonntag/Feiertag 10:00 Uhr - 14:00 Uhr

www.evital-irrel.de

Priimzurlay

B257/E29

Bitburg

Eisenach

TalstraBBe

Luxemburg/
Steinheim

Luxemburg/
Echternach

Bollendorf

eVital Echternach
121, Route de Luxembourg
(Nonnemillen Center)

L-6562 Echternach @0

info@evital-echternach.lu
Tel.: 00352 / 26 72 18 08

B257/E29

Luxemburg '

Offnungszeiten:
Montag - Freitag  8:30 Uhr - 13:30 Uhr
15:00 Uhr - 21:30 Uhr
Samstag 10:00 Uhr - 16:00 Uhr
Sonntag/Feiertag 10:00 Uhr - 14:00 Uhr

www.evital-echternach.lu

L@

Irrel
B257/E29

Steinheim

__Echternach
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