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KAMPF DEN
RUCKEN-
SCHMERZEN

» RUCKENSCHMERZEN
MUSSEN NICHT SEIN

= EVITAL APP

* REHASPORT NACH
ARZTLICHER
VERORDNUNG

www.evital-irrel.de



Herzlich Willkommen im

eVital Irrel

Ihre Fitness- & Gesundheitsstudios

Sie schon?

GESUNDHEITSORIENTIERTES
KRAFTTRAINING dient der Pravention

von altersbedingten Risikofaktoren, AUSGEGLICHENES KRAFT-
wie zum Beispiel dem Riickgang UND AUSDAUERTRAINING
der Muskelmasse. stérkt das Imnmunsystem und das
.................................. = daraus resultierende Wohlbefinden.

Gezieltes und auf das Krankheitsbild
ANGEPASSTES TRAINING kann im
Idealfall bereits akute Schmerzen lindern
und weitere drztliche Behandlungen
ersetzen.

AUSDAUERTRAINING beugt gezielt
Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-
erkrankungen vor.

TRAINING IM FITNESSSTUDIO als
Freizeitaktivitdt dient dem Auf-
bau sozialer Kontakte und dem
Austausch gleicher Interessen.

Ubergewicht bzw. ein paar Kilos zuviel?
Neben der Schulung des gesundheitsorientierten Trainings
bieten wir auch eine kompetente ERNAHRUNGS-
BERATUNG mit unserem Partner Figurscout an.
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Uber 600 qm
fiir mehr Wohlbefinden

(<<

Dr. Wolff Préventionspark
und Riickenzentrum

Pedalo Koordinationsparcours
Gyma80 Kraftgerate
Spiroergometrie
Wirbelséulenscreening

Reha Sport nach Verordnung
Emotion Fitness Cardiogerate
110 gm groBer Kursraum
Sauna mit Ruhebereich
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Komplette Raumklimatisierung

www.evital-irrel.de

Diagnostik mit Dr. Wolff Testzentrum

eVital Irrel
TalstraBe 3

D-54666 Irrel
info@evital-irrel.de
Tel.: 06525 / 93 44 33

OFFNUNGSZEITEN:
Montag - Freitag ~ 8.30 Uhr - 21.30 Uhr
Samstag 10.00 Uhr - 16.00 Uhr

Sonntag/Feiertag  10.00 Uhr - 14.00 Uhr
www.evital-irrel.de

Primzurlay

TalstraBe

B257/E29

Luxemburg/
Steinheim

Luxemburg/
Echternach
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Anzeige

SALON

BYAYRYZA

ALCINA 54298 Welschbillig
GOLDWELLE Petersplatz 3

Londa Telefon: 06506/329
REVION

'TONDEO 54306 Kordel

it s on Bahnhofstrafie 11
f Facebook Telefon: 06505/305

Kampf den
Ruckenschmerzen

Wer beispielsweise im Biiro arbeitet, sitzt die meiste
Zeit des Tages und nimmt zwangsldufig eine einsei-
tige Haltung ein. Doch warum entstehen Schmerzen
in Folge von Bewegungsmangel, einseitiger Haltung
oder Stress? Hier spielen die Muskeln eine wichtige
Rolle: Eine Muskelgruppe verkiirzt sich durch
Bewegungsmangel oder falsche Haltung, die
gegenspielende wird iiberdehnt. Seelische
Belastungen fiihren oft zu muskuldren
Verspannungen im Nackenbereich.

Wir haben die Lésung!
Gezieltes Bewegungstraining im
Dr. WOLFF® Riickenfitness-
Zentrum durch Ausgleich
muskuldrer Dysbalancen:
schwache Muskeln kraftigen,
verkiirzte Muskeln dehnen.




Anzeige

architektur
modern. individuell. massiv.

Erleben auch Sie, was Visio Planhaus ausmacht.

{
"\!

THORSTEN GRABNER

JOHANNES SCHRODER

VISIO PLAN

. 06502 93096 - 131
. 0650293096-0

[ £} www.visioplanhaus.de

Haus

eVital Studioapp

Trainingstermin buchen, sich einen Trainingsplan erstellen lassen,
mit uns in Kontakt treten...

...das und noch viel mehr kann die neue eVital-App.
Lade sie Dir jetzt in 4 einfachen Schritten herunter.

- eVital App im Apple oder Google Play Store runterladen

« Registrieren
- Name, Vorname, E-Mail Adresse und Passwort
(welches du fiir diese App erstellst) eingeben
« Du bekommst einen Link an deine E-Mail Adresse zugesendet

« Accountfreischaltung

« E-Mail von GYMX Support 6ffnen und Account Uber Link
freischalten

- AnschlieBend wieder App 6ffnen

« Studio auswahlen (Postleitzahl D-54666, L-6562)
« eVital Irrel oder Echternach auswahlen
« Zugangscode 2020 eingeben und ,eintreten”
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Anzeige

Stideifel®
Immobilién

ALLES UNTER EINEM DACH!

lhr regionaler Makler
mit Erfolgssystem!

06525-9339999

SUEDEIFEL-IMMOBILIEN.DE

Mit Rehabilitationssport
wieder aktiv werden!

Fiir wen ist Rehasport geeignet?
Menschen, die iiber ldngere Zeit gesundheit-
lich bedingt keinen Sport ausiiben konnten,
konnen wir somit den Wiedereinstieg in die
sportliche Betatigung erleichtern. Betroffene,
die durch eine Erkrankung oder Verletzung
alltagsnahe Bewegungen, aber insbesondere
den Sport nicht mehr ausiiben kdnnen, sollen
wieder SpaB am Sport in der Gruppe und sei-
ner wohltuenden Wirkung haben.

Was bewirkt Rehasport?
Rehasport starkt die Ausdauer, Koordination,
Beweglichkeit, Kraft sowie die psychische
Leistungsfahigkeit und lindert langfristig die
erkrankungsbedingten Schmerzen. Durch
qualifizierte Ubungsleiter werden verschie-
dene bewegungstherapeutische Ubungen in

der Gruppe durchgefiihrt, wobei der Schwer-
punkt auf dem Training der Rumpfmuskulatur
und der Wirbelséulengymnastik liegt.

Kosten?

Fiir die Kosteniibernahme ist eine entsprech-
ende Verordnung durch lhren behandelnden
Arzt/Hausarzt bzw. die Empfehlung lhres
Reha-Arztes Voraussetzung. Genehmigt lhre
Krankenkasse diese Verordnung, fallen fiir Sie
keine Kosten an. Sie konnen uns jederzeit
vor Ort ansprechen.

Wir helfen Ihnen gerne.




Unser junges, motiviertes Team bringt auch gerne Dich
mit viel Fachkompetenz und Leidenschaft zu Sport und
Bewegung in unserer familidaren Trainingsatmosphare zu
deinen ganz individuellen Zielen.

Studioleiter

Stellvertreterin

&

-

=

ﬁ! Michael Rottgen Liza Priim

— -

v—— “ ﬂ ? : Unser Team im eVital Echternach

Von links nach rechts: Birgit Metzen, Sven Simon, Heike Prim, Liza Priim,
Gino Senra, Michael Réttgen, Willi Prim

Unser Team im eVital Irrel

Von links oben nach rechts unten: Tim Mayer, Willi Prim, Lukas Prim,
Sven Obladen, Marius Herschbach, Liza Prim, Anna Lena Bamberg, Nina Kranz

Studioleiter

Stellvertreterin

Tim Mayer Liza Priim
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eVital coiremcs

Ih Fit ndheitsstudios

FIT IN NUR'

45 MINUP

= STARK, FIT UND SCHLANK
= ABNEHMEN MIT

DEINEM FIGURPLAN
= WELCHER KURS

PASST ZU MIR

www.evital-echternach.lu




Herzlich Willkommen im

eVital Echternach

lhre Fitness- & Gesundheitsstudios

Nur das Innere zéhlt sagt man so oft.
Viele Menschen legen jedoch groBen
Wert auf das Aussehen und finden
DEFINIERTE MUSKELN sexy und
attraktiv. Wir bieten das passende
Equipment um deinen Korper in die
perfekte Form zu bringen.

! RegelméBige, moderate bis anstreng-
ende KORPERLICHE AKTIVITAT wirkt sich
positiv auf die Reduktion von depressiven
Verstimmungen, Angsten und Stress aus, die
durch den Alltag ausgelost werden kénnen.

TRAINING IM FITNESSSTUDIO
als Freizeitaktivitat dient dem Auf-
bau sozialer Kontakte und dem
Austausch gleicher Interessen.

Durch das abgerundete Trainingspro-
gramm mit diversen ENTSPANNUNGS-
VERFAHREN am Ende (z.B. Cool-Down,
Stretching, Sauna...) wird die hormonelle
Stressreaktivitét positiv beeinflusst.

bietet ein KOORDINATIONSTRAINING
eine optimierte Belastbarkeit im
Alltag und Beruf und steigert
die Konzentration.

Sie sind aufgrund Ihrer AUSSERHAUSLICHEN
SPORTLICHEN AKTIVITATEN an das Wetter ge-
bunden? Fiir das ausdauer- und kraftorientierte
Training im Fitnessstudio spielt das keine Rolle!

Ubergewicht bzw. ein paar Kilos zu-
viel? Wir bieten Ihnen eine kompe-
tente ERNAHRUNGSBERATUNG mit
unserem Partner Figurscout an.

www.evital-echternach.lu
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Fitness auf 1000 gm
Diagnostik mit Dr. Wolff Testzentrum 1
Dr. Wolff Préventionspark

und Riickenzentrum

Pedalo Koordinationsparcours
Dr. Wolff Get flexibe
Beweglichkeitszirkel
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Gyma80 Kraftgeréte

(Standard & Plate Loaded)

Dr. Wolff Functional Stations
Intenza Cardiogerate
abwechslungsreiches Kursangebot
Wellnessbereich mit 2 Saunen

< BN< <M <<

Parken in der Tiefgarage auf
liber 50 Parkplatzen mdglich

www.evital-echternach.lu

eVital Echternach
121, Route de Luxembourg
(Nonnemillen Center) -1. Etage
L-6562 Echternach
info@evital-echternach.lu

Tel.: 00352 /26 72 18 08

OFFNUNGSZEITEN:

Montag - Freitag  8.30 Uhr - 21.30 Uhr
Samstag 10.00 Uhr - 16.00 Uhr
Sonntag/Feiertag  10.00 Uhr - 14.00 Uhr

www.evital-echternach.lu

B257/E29

Bollendorf o=
Echternacherbriick

Steinheim

B257/E29 B
Luxemburg

'
P Parkplatze in der Tiefgarage




Anzeige

Hier werden lhre Traume wahr...

In Deutschland und Luxembourg eine Wohnung
oder ein Haus kaufen. Ein Ferienhaus in der Sonne finden.
Die eigene Immobilie zur Erfiillung lhres neuen
Traumes verkaufen.

BRIGITTE MOLITOR SINA MIKHAIL JOAQUIM
Immobilienmaklerin STEIMETZ ZARITSKI COMESANA
Head of Office / Back Office Marketing / Back Office [ Immobilienmakler Immobilienmakler

BMS IMMOBILIEN

BMS Immobilien
Im Beitberg | | D-54669 Bollendorf | Tel.: +49 (6526) 457
BMS Immo S.a.rl.
29, Rue de la Gare | L-6440 Echternach | Tel.: +352 20 60 88 77

45 Minuten...
und Du fithist N
Dich richtig gut! '

Warm up
| . 5Minuten \

Psychische und physische
\ Vorbereitung auf das Training

£

Es muss nicht immer ein zweistiindiges
Training sein. Wichtiger als die Dauer ist
némlich die RegelméBigkeit. 2x 45 Mi-
nuten pro Woche kann schon helfen, den
Riicken zu stérken, Stress abzubauen
und Verspannungen zu lésen. Ein kurzes
Training ist immer noch besser als gar
kein Training und Iasst sich einfacher
im stressigen Alltag unterbringen, wie
z.B. vor oder nach der Arbeit oder
sogar in der Mittagspause. Nach
dem Training noch einen Pro-
teinshake to go, um die Mus-
keln mit EiweiB zu versorgen
und der Tag ist gerettet.

Pedalo Zirkel

5 Minuten

Koordinationsschulung
und Steigerung der
Konzentrationsféhigkeit

- Minuten

10 Minuten

Lockern der beanspruchten
Muskulatur und Beschleunigung i

der Regeneration
Haltungsschulung durch

K,Krafttraining "
20 Minuten ’[\)Aflljf;rll(llljrllg[ ljirer verkiirzten

Kréaftigung und Mobilisation der
vernachlassigten Muskeln

"l-J Get flexible

5 Minuten

N7
www.evital-echternach.lu (\ 5




Anzeige

=58
WAGNER

i — Wellness zuhause. = -~ -
.-_‘ Fliesenkomfort mit Wellness-Feeling. Nicht , a
FLIESENFACHGESCHAFT nur im Bad. Komplettlosungen bei uns. \m et e .
re Fitness- esundheitsstudios ol : - : ’
117, Route de Luxembourg . ;l: Jf E | "If ,g. SCOUt
L-6562 Echternach / ! L8

Tel: +35272 00 75

Maximinstr. 3
D-54675 Kruchten
Tel: 06566 96 730

ABNEHMEN LEICHT GEMACHT.

VIEL GENUSS, WENIG VERZICHT

Das geniale Erndhrungsprogramm fir Individualisten.

info@wagner-fliesen.com
™ www.wagner-fliesen.com
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JI',?")..
L, [JOLE
121, route

de Luxembourg
L-6562 Echternach
T+35226721672

www.rendezvous-bijoux.lu

FIGURSCGUT ThG! ur@scout

l

eVital flihrt die beiden notwendigen Komponenten fiir eine dauerhafte Gewichtsreduzierung
zusammen:

Beratung zu angepasstem und dennoch leckerem Essen und Betreuung
beim optimalen Training fiir den Gewichtsverlust.

121, route de Luxembourg
L-6562 Echternach

T +352 26 72 03 55
info@floristik-nonnemillen.com

€rf09{jarclt,éc/u‘m aus dem e/ital siehe
www.@vét‘a,(i—w/w‘@rnac/u.&o/&r/oga

Kl FloristikNonnemillen/
floristik.nonnemillen
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- » . S Welcher Kurs passt zu mir?

Sie planen lhr Holzbauprojekt ¢

BAUCH - BEINE - PO

W
@ BODY ACTIVITY
g TOTAL BODY WORKOUT
STARKER RUCKEN
. STARKER RUCKEN
7 PILATES
o
3 > YOGA
STRETCHING
Ihr Fachbetrieb fur:
J ¢ " INDOOR CYCLING
4 ZUMBA
> TOTAL BODY WORKOUT
Dachdeckerarbeiten
Fassaden "
YOGA
Fachddacher 7]
o«
Holzhausbau S > STRETCHING
Reparaturen PILATES
Terrassenbau
Zimmerarbeiten
Tel.: +352 26 72 05 72 3 INDOOR CYCLING
el.:
o« ZUMBA
www.zdk-langer.lu =)
info@zdk-langer.com T _ a5 X TOTAL BODY WORKOUT
14, rue MCIrﬁn MCICIS, L-6468 Echternach > EW|CHTSREDUKT|0N g
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