AUSGABE6/2018

V t ’ STUDIOZEITUNG
(\,h - '& A (ad IRREL & ECHTERNACH

FASZIENTRAINING
WAS IST DRAN ANGIEM NEUEN TREND?

WIE WICHTIG IST
GESUNDER SCHLAF?

= SUPERFOODS
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In unserer bereits 6. Ausgabe der eVital Studiozeitung geht es unter anderem
um die Themen gesunder Schlaf, Superfoods und den ING Night Marathon

in Luxembourg. Wir erkléren lhnen, was Faszien sind und wie Sie diese zum
Beispiel mit der Blackroll® trainieren und massieren kdnnen. Desweiteren er-
fahren Sie, welche Kurse flr welches Trainingsziel geeignet sind und haben die
Maglichkeit durch Kursbesuche, welche Sie sich in der Zeitung dokumentieren
lassen, den einen oder anderen Bonus zu bekommen. Auch dieses Mal gibt

es wieder ein leckeres gesundes Rezept zum Nachkochen und ein kleines
Gewinnspiel.

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,
Pravention und Gesundheit

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

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

Leistungssport Optimierung Ihrer kérperlichen Méglichkeiten in
Verbindung mit unserem Gesundheitstraining.

IMPRESSUM Ausgabe 6/2018
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e knapp 1000m? flr Ihre Gesundheit

¢ Diagnostik im Dr. Wolff Testzentrum

¢ Dr. Wolff Préventionspark
& Ruckenzentrum

* Dr. Wolff Get flexible
Beweglichkeitszirkel

¢ Dr. Wolff Functional Training

¢ Pedalo Koordinationsparcours

¢ Kraftgerate von gym80

¢ Herz-Kreislauf-Trainingsgeréte
von Intenza

e 2 Kursrdume

* mediterran gestalteter
Wellnessbereich mit 2 Saunen




Wasser. Was sonst.

Mit Wasser zu mehr Vitalitat

futomat® Wasserquelle:

Unsere Losung fiir eine bewusste Ernahrung und Vitalitat am
Arbeitsplatz, in der Schule, in der Kita, im Biiro oder zu Hause.

Keine Kalorien, keine Kohlenhydrate und 100% nattirlich.

C
C&C conzepte

C&C conzepte GmbH
Gewerbegebiet 6
D-54675 Mettendorf

Tel. +49 (0)6522 / 933 90-60
Fax +49 (0)6522 / 933 90-69

info@cc-conzepte.com

www.cc-conzepte.com

Jutomat®

Wasserquelle

Beginnen wir erstmal mit der Kernfra-
ge: Was sind Faszien? Faszien sind
eine Art Bindegewebe, welches sich
wie eine zweite Haut ohne Unterbre-
chung durch unseren ganzen Kérper
zieht. Es umschlieBt Muskeln, Kno-
chen, BlutgefdaBe, Organe, Nerven,
aber auch Gehirn und Rickenmark
wie eine Art Netz und verbindet die-
se auch untereinander. Dieses Netz
sorgt daflr, dass die Organe an ihrem
Platz bleiben, die Knochen nicht he-
rum baumeln und die Muskeln nicht
auslaufen. Heute weiB man, dass
Faszien, &hnlich wie Muskeln, ver-
harten, Uberlasten oder verkiimmern
kénnen, wenn man sie falsch oder
gar nicht férdert. Durch Verletzungen,
Narbenbildung oder wiederkehrende
Uberbelastung werden die Faszien in
ihrer Struktur verandert und sind dann
nicht mehr so elastisch. Dies hat zur
Folge, dass die angrenzenden ver-
netzten Muskeln, Knochen, Sehnen
und Organe unter Spannung gesetzt

werden und die komplette Beweglich-
keit des Korpers eingeschrankt ist.

Faszientraining ist prinzipiell fir jeden
geeignet. FUr ein Faszientraining mit
der Blackroll® gibt es jedoch drei Kon-
traindikation, welche die Anwendung
grundsétzlich ausschlieBen: Rétung,
Schwellung & akuter Schmerz (z.B.
aufgrund von Frakturen oder Throm-
bosen). Was jedoch oft vergessen wird
— nicht nur mit der Blackroll lassen sich
Faszien trainieren. Faszientraining fin-
det im Prinzip bei jedem Muskeltrai-
ning statt, bei welchem die einzelnen
Ubungen Uber den gréBtméglichen
Bewegungsradius ausgefiihrt werden.
AuBerdem werden Faszien auch durch
jedes Stretching, in jedem Yoga- & Pi-
lates-Kurs oder auch beim Tanzen trai-
niert. Denn Fazsien werden durch wip-
pende und federnde Bewegungen oder
auch durch Dehniibungen gestarkt
und in ihrer Beweglichkeit verbessert.
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Wie wichtig ist ein
gesunder Schiaf fur
deinen Trainingserfolg?

Schlaf beeinflusst unser Training und unsere kdrperliche Fitness mehr als wir
denken. Zu wenig Schlaf hat nicht nur wesentliche Auswirkungen auf die Fa-
higkeit deines Korpers, Muskeln aufzubauen, sondern kann auch zur Gewichts-
zunahme fiihren.

Warum hat Schlaf Auswirkungen auf den Muskelaufbau? Ein wichtiges
Hormon fir den Muskelaufbau ist das Wachstumshormon ,,.Somatropin“. Die-
ses Hormon wird von deinem Kérper produziert, wahrend du schléfst. Die Men-
ge deiner Wachstumshormone hangt somit gréBtenteils von der Dauer deines
Schlafs ab. Ebenso senkst du durch Schlaf das Stresshormon Cortisol in dei-
nem Korper. Cortisol ist das Anti-Testosteron, das muskelabbauend wirkt und
deinen Trainingserfolg zunichte machen kann, indem es deine Muskulatur re-
gelrecht auffrisst.

Inwiefern beeinflusst Schlaf das Gewicht? Schlafmangel macht nicht nur
hungrig, sondern bringt auch deine Appetit-Hormone aus dem Gleichgewicht.
Ebenso zeigen Studien, dass der Kérper unter Schlafmangel nicht mehr so
stark auf Insulinausschittungen reagiert.

Schiaftracking mit Polar Sleep Plus™ Auch deine Polar-Uhr kann dir dabei
helfen, deinen Schlaf zu verbessern. Denn die Funktion Polar Sleep Plus erfasst anhand
eines integrierten 3D-Beschleunigungssensor, wann du einschléfst und wann du wie-
der aufwachst. Am nachsten Morgen bekommst du ein detailliertes Feedback tber

deine letzte Nacht. Es beinhaltet, wie lange du geschlafen hast, sprich die Schlafdauer,
wie oft du wach wurdest, genannt Schlafkontinuitéat, wie lange eventuelle Wachphasen
gedauert haben und errechnet daraus dann den tatséchlichen Schlaf.

PHYSIOTHERAPIE
MASSAGEN

5 T. 9 o ) Deine Schiafdauer .
'pps Vermeide stressige . : sollte mlndestens

Aktivitdten schon :
L E 7 Stunden
Wir bieten Kurse an: fiir einen erholsamen. 2 Stunden bevor dq \ ./ betragen'
Pilates ® Beckenbodengymnastik und gesunden Schiaf: schIafen gehst s s

StoBwellen- und Lasertherapie Vermt;i;:.i;\.'

" koffeinhaltige . =, Schaffe ideale . g -\ =
Herbert Grin © Getranke am Schlafbe?mggn%en Praktiziere .
TalstraBe 1 | D-54666 Irrel Abend gﬁnmk"e?ﬁi.t“{ nue: . ein abendiiches z

Tel.: +49 (0) 6525 /93 09 3

thual o
mh-gruen@t-online.de :
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Restaurant Bistro
Nonnemillen

117,route de Luxembourg

Milen

L-6562 Echternach
el.: (00352) 26 72 19 18
www.nonnemillen.lu

Ausstellung - Verkauf - Verlegung - Estriche

WAGNER

FLIESENFACHGESCHAFT

117, route de Luxembourg - L-6562 Echternach
Tel: (00352) 72 00 75
info@wagner-fliesen.com

7 Floristik Nonnemillen
117, route de Luxembourg

L - 6562 Echternach

~ Tel: (003\52) 2672 03 55
. www.noﬁnernlllen Iu-___?_

FLORISTIK
&
GESCHENKF

Superfoods -
Mythos oder Realitat?

Superfoods sind Lebensmittel, die von einem bestimmten
Nahr-, Wirk- oder Vitalstoff eine sehr groBe Menge liefern.
Sie sind mdglichst naturbelassen, wachsen wild oder
stammen aus Bio-Erzeugung. Manche schmecken sehr
lecker, andere wiederum nicht. Es gibt Superfoods, die
aus weit entfernten tropischen oder arktischen Regionen
stammen, aber auch solche direkt vor unserer Haustiire
wachsen, wie Léwenzahn oder Brennnessel. Was uns zum

nachsten Punkt flihrt. Superfoods konnen, miissen aber :

nicht teuer sein. Aber was macht diese Nahrungsmittel
nun so super? Ganz einfach; durch ihren hohen Gehalt an
bestimmten Nahr- und Wirkstoffen wirken sie sich sehr po-
sitiv auf unseren Korper aus und kdnnen sogar die Heilung
von Krankheiten unterstiitzen oder die Entstehung dieser
von vornerein verhindern. Denn nichts ist wichtiger, als
eine bestmagliche Nahrung zu sich zu nehmen um wieder
zu genesen oder gesund zu bleiben. Du bist schlieflich
was du isst! Eine naturbelassene Erndhrung aus frischen
Zutaten in Kombination mit ausreichend Bewegung, ge-
sundem Schiaf, frischer Luft, Sonnenlicht und Entspannung
ist die beste Voraussetzung, um fit zu bleiben.

Superfoods werden jedoch, vor allem von Verbraucherzen-
tralen, immer wieder mal als ganz normale Lebensmittel
bezeichnet, denen ihre ,Wunderwirkungen“ nur nachge-
sagt werden. In der Tat sind Superfoods ganz normale Le-
bensmittel. Nur eben nicht fiir den modernen Menschen,
welcher eher ein Brétchen mit Schinken, Schnitzel mit
Pommes oder Pizza mit Salami als normale Lebensmittel
betitelt. Lowenzahn hingegen bekommt hdchstens das Fa-
milienkaninchen, Avocados sind was fiir Veganer und beim
Granatapfel weiB er nicht, wie er ihn essen soll.
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reich an Mineralstoffen -

wie z.B. Kalzium, Kalium &

Eisen. Sein hoher Vitamin C & -

Vitamin E Gehalt starkt das Immunsystem.
Zusatzlich liefert er fast alle B Vitamine und
Vitamin A. Er wirkt entziindungshemmend
und enthélt viel EiweiB, Ballaststoffe und
krebsvorbeugende Antioxidantien.

A VOCADOS liefern Vitamin C, B-

Vitamine, Kalzium, entwésserndes Kalium

_und viele Ballaststoffe. Sie starken eben-

_ falls das Immunsystem aufgrund
_ihres Vitamin E & Eisengehalts.
b Ihr Fettgehalt von ca. 25%
' stellt kein Problem dar, da
es sich liberwiegend um
die gesunden ungesittigten Fettsduren
handelt. AuBerdem enthalten Avocados viel
Folsdure, die besonders in der Schwanger-

e

schaft sehr wichtig ist. &
GRANATAPFEL *. » /

haben eine positive Wir-

kung auf das Herz-Kreislauf-

System, den Zuckerstoffwechsel
sowie bei Wechseljahresheschwerden und
Bluthochdruck. Die enthaltenen Polypheno-
le hemmen Entziindungen und bremsen
das Wachstum von Metastasen. Deswei-
tern hat er eine sehr hohe antioxidative
Wirkung.

ING WER enthélt Inhaltsstoffe, die das

gleiche Enzym hemmen wie der Stoff
Acetylsalicylsdure, welcher auch in g |

Aspirin vorhanden ist. Somit F.

hilft Ingwer bei der Beseiti- %‘” ﬂ
gung von Kopfschmerzen i e &€
und Erkéltungen. Aber F e
auch gegen Ubelkeit oder

Vollegefiihl sowie zur Unterstiitzung der
Verdauung ist er ein gutes Hilfsmittel.

.
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Stempelkarte

Bringe in jeden Kurs diese Stempelkarte mit, lasse dir

deinen Kursbesuch bestétigen und werde belohnt! >
Aktionszeitraum 01.01.-30.06.2018 (-

Welcher Kurs passt zu mir?

BEINE

BAUCH
OBERKORPER
ZIRKELTRAINING
STARKER RUCKEN
PILATES

S FIGUR STRAFFEN /

KURSE

STARKER RUCKEN
> PILATES
YOGA

STRETCHING

KURSE

/
DUZIEREN

M -,

8
g STRESSABEAU /

. ENTSPANNUNG

YOGA
STRETCHING
PILATES

KURSE

INDOOR CYCLING Kurstag
ZUMBA 5 '
ZIRKELTRAINING

KURSE

KURSE
\% \'4

INDOOR CYCLING \ \ Aurstag
ZUMBA : '
ZIRKELTRAINING

www.evital-irrel.de | www.evital-echternach.lu
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Das eVital-Team
macht sich fit fur den
ING Night Marathon 2018

Mit 16.000 L&ufern ist der ING Marathon die bekannteste Laufbewegung in
Luxembourg und das eVital ist mit dabei. In 4er Teams werden die 42,195 km
im Staffellauf bezwungen - ganz nach dem Motto ,,Gemeinsam sind wir stark!“
Die Mitarbeiter bereiten sich in den ndchsten Wochen mit angepassten Trai-
ningsprogrammen darauf vor:

Ist-Analyse mit der Leistungsdiagnostik im eVital Irrel
Ubernahme der Pulswerte in die POLAR-Trainingsuhren

Ausdauertraining mit POLAR-Laufprogrammen

ANANANAN

Nutzen Sie meine Erfahrung.
Begleitendes Krafttraining mit laufspezifischen

Versichern, vorsorgen, Vermaégen bilden. Daftir bin ich als Ihr e R i personlichen
Allianz Fachmann der richtige Partner. Ich berate Sie umfassend Starken/Schwichen und Risikofaktoren
und ausfihrlich. Uberzeugen Sie sich selbst.

Am 12. Mai 2018 wird sich zeigen, wie
gut die eVital Mitarbeiter trainiert haben.
Wir werden in der nédchsten Ausgabe
unserer Studiozeitung davon berichten!

Manfred Reinard

Generalvertretung der Allianz
Schleifstein 2 a
54634 Bitburg

. . Haben Sie auch vielleicht vor, an
m.reinard@allianz.de

einem Ausdauer-Event teilzunehmen?
Sprechen Sie uns einfach an, wir

‘ helfen Ihne gerne weiter!

Tel.06561.94 13 13, Mobil 01 71.5 42 97 60

Allianz ()

\r
www.evital-irrel.de | www.evital-echternach.lu (\ 13
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?‘?6’ thaus,

. da schmeckt s/

SALON]

BYAYRYZ

54298 Welschbillig
Petersplatz 3
Telefon: 06506/329

ALCINA

GOLDWELLE

Londa
REVION

TONDEO

54306 Kordel
Bahnhofstrafe 11
Telefon: 06505/305

Low Carb Pizza

Zubereitung:

Entferne alle Blatter und Striinke und
zerteile den Kohl in kleine Stlicke.
Diese werden nun in der Kichenma-
schine gehackselt, bis es aussieht
wie GrieB. Gebe nun den gehackten
Kohl in eine mikrowellenfeste Schis-
sel und gare ihn fir ca. 8 Minuten
(ohne Wasser zuzufiigen. Die natir-
liche Feuchtigkeit reicht).

Heize den Backofen auf ca. 230 °C
vor und lege ein Blech mit Backpa-
pier aus. Ungeféhr 200g des Blumen-
kohls (der restliche Kohl-Kriimel-Teig
hélt sich im Kuhlschrank bis zu einer
Woche) werden jetzt in einer Schis-
sel mit einem Ei und ca. 200g Kése zu
einem Brei vermischt und mit Krau-
tern, Knoblauch und Salz gewdrzt.
Der Teig wird jetzt auf dem Blech ver-
teilt und in die gewtinschte Form und
Dicke ausgebreitet. Wundere dich
nicht Uber die breiige Konsistenz, es
ist schlieBlich kein Hefeteig! Wenn du
mochtest, kannst du die Oberflache

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

18 ch frisch gefack!

1TL Knoblau
4 TL Kruter
ctwas Otivend!

mit Olivendl be- L
streichen, um die Braunung

zu unterstlitzen. Bei 230 °C

den Pizzaboden fir ca. 15 Minuten
goldbraun backen. AnschlieBend aus
dem Ofen nehmen und mit der Pizza-
sofB3e bestreichen. Hinzu kommt Be-
lag nach Wunsch, am besten wahist
du daflr natlrlich eiweiBreiche und
kalorienarme Lebensmittel aus. Auf
rohes Hackfleisch unbedingt verzich-
ten, da die Pizza nur noch Uberba-
cken wird. Obendrauf noch ein biss-
chen Kase und dann fir weitere 10
Minuten in den Ofen.

Guten Appetit!

(2B italienische)



Anzeige

y 9
ISR\ %Y IMMOBILIEN

Die Vermarktung von Immobilien er-
fordert viel EinfGhlungsvermégen und
ein hohes MaB3 an Fachkenntnis. Mein
Team und ich machen unseren Job
aus Leidenschaft. Jedes Kunden-
projekt wird bei uns mit der gleichen
Aufmerksamkeit und Begeisterung be-
treut. Service und Kompetenz sind der
MaBstab all unserer Aktivitaten — wir
kiimmern uns um den Verkauf oder
die Vermietung lhres Objektes im In-
und Ausland. Birokratische Mihselig-
keiten und nervenaufreibende Termine
sind fur Sie Vergangenheit.

Flr uns zahlt, dass Sie sich rundherum
gut beraten fuhlen 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 fr eine objektive und fundierte
Bewertung lhrer Immobilie. Flr vorge-
merkte Kunden suchen wir Immobilien
zum Kauf in der Grenzregion und in
Luxembourg.

lhre ;rg(/?‘l& moa?'dr

Ab 2018 stehen wir Ihnen gerne
an unserem neuen Standort
Echternach zur Verfligung!

BMS Immobilien

»,Immobilien sind unsere Leidenschaft*
Tel. +49 (6526) 457 Mobil + 49 (151) 51081653 b.molitor@bms-immo.de

Ruckblick 2017

Vortrag Fetistoffwechseltraining Am 24. Januar durften wir den Worten
des Sportwissenschaftlers und POLAR-Coaches Michael Banderenko zu-
héren. Der Vortrag ging um das Thema ,,Fettstoffwechsel-Training” und auf
welchem Wege man sein Training diesbeziglich optimieren und struktu-
rieren kann, zum Beispiel durch den Gebrauch eines Pulsgurts oder einer
Pulsuhr. Da diese Veranstaltung bei euch auf groBes Interesse stie3, werden
wir auch in Zukunft Fachvortrége fir euch anbieten.

Kurse Im Frihjahr stellten wir unser Kursprogramm im eVital Irrel so fur
euch um, dass wir nun viele kurze 20-40 Minuten Kurse anbieten. Diese
erméglichen euch perfekt die Kombination von eurem Trainingsplan mit ei-
ner Kurseinheit. Falls du noch nie in einem unserer Kurse warst, ist jetzt der
beste Zeitpunkt um dies nachzuholen!

Yoga mit June June Morris hat im Herbst erfolgreich ihre Yoga Ausbil-
dung absolviert und gibt nun immer freitags um 17:30 Uhr und sonntags um
10:30 Uhr ihren Kurs. Sie freut sich natirlich immer Uber neue Gesichter,
also einfach mal reinschnuppern. AuBerdem wurden auch einige Hilfsmittel
speziell fir den Yoga-Kurs angeschafft, wie Yoga-Blécke, Gurte und Sitz-
kissen.

Personal Sowohl das Team in Echternach als auch das in Irrel hat einen
neuen Auszubildenden. In Echternach hat Sven Simon sein duales Studium
in Fitnesstraining begonnen. In Irrel bekommt das eVital Verstérkung durch
Marius Herschbach, er studiert dual Fitnessokonomie. AuBerdem begriiBt
euch in Echternach seit dem Fruhjahr Birgit Metzen am Empfangsbereich,
die fUr euch im Service tétig ist.

IC-Marathon Echternach Am 25.03. fand in Echternach der alljahrliche
Indoor Cycling Marathon statt. 25 Teilnehmer strampelten in vier Stunden
bei vier unterschiedlichen Trainern im Takt der Musik und génnten sich an-
schlieBend einen Snack bei geselligem Beisammensein.

Auf Wiedersehen... Ende des Jahres hieB es wieder Abschied nehmen.
Jessica Enser und Tim Hoffmann haben das Team in Irrel verlassen. Wir
wilinschen den beiden fir ihre Zukunft alles Gute, viel Erfolg und vor allem
Gesundheit.

www.evital-irrel.de | www.evital-echternach.lu
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Lésungswort *Losungszahl _
1 9 S
2» u
o> 1 5| 7 E’
S
e 5 8| 2 1 4 =¢g
-
" 4|53 1 =
’ 9|82 5
7» E
8 4171|686 %
8» :
> 3 4 5| 7 2 2
He]
10» 7 5 6 -
11»
9 5
12»

Suche folgende Woérter auf den angegebenen Seiten, trage sie in
das entsprechende Feld ein und erhalte dann das Lésungswort:

............................................................................................................................................................. Achtung

1» erstes Wort auf Seite 2 7» drittes Lebensmittel auf Seite 9 Notiere das L('jsungswort und die L(')'sungszah[
2» achtes Wort auf Seite 5 8» zehnter Kurs von oben auf Seite 10 auf den abtrennbaren Teil und gebe diesen bis
3» letztes Wort der zweiten 9» erste Zutat auf Seite 15 zum 18.03.2018 an der Theke ab. Unter allen
Uberschrift auf Seite 7 10» sechstes Wort vom Teilnehmern verlosen wir wieder pro Studio
4» zweites Wort von Tipp 5 sKleinen Tipp“ auf Seite 15 einen 25,- Euro Verzehrgutschein.
auf Seite 7 11» letztes Wort auf Seite 17
5» erstes Lebensmittel auf Seite 9 12» zweiter Punkt vom Jahres-
6» zweites Wort auf Seite 9 rlckblick auf Seite 17 Das eVital Team winscht viel Gllick!

Name:
Wohnort:
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Priimzurlay Bitburg

eVital Irrel

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

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

Eisenach

TalstraBe
B257/E29

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

Luxemburg/
Steinheim

www.evital-irrel.de

Luxemburg/
Echternach

Irrel
B257/E29

Bollendorf

eVital Echternach
121, Route de Luxembourg
(Nonnemillen Center)
L-6562 Echternach ?»°\‘*e‘°°

Steinheim

info@evital-echternach.lu _ Ec hte rnac h
Tel.: 00352 / 26 72 18 08 Bos7/E29 9, R B

. . Luxemburg ' '@5 o
Offnungszeiten: oy 0000 . ~
Montag - Freitag  8:30 Uhr - 13:30 Uhr &tg.;

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 Lure!




