Husten, Schnupfen, Heiserkeit:

-

b , Starken Sie JETZT
IThr Immun-

-

RegelmiRiger Sport aktiviert die Immunabwehr und macht Sie weniger anfillig fiir Grippe & Co!

Trainieren Sie sich fit!




A\

Stirken Sie JETZT lhr Immunsystem!

Regelmaliger Sport wirkt sich positiv auf den gesamten Korper aus und starkt gleichzeitig das Immunsystem.

Durch regel-
maiRige Be-
wegung wird
beispielsweise
gewahrleistet,
dass Fremd-
stoffe Uber
die Lymphe
in die Lymph-
knoten transportiert werden, wo sich
die Abwehrzellen auf einen méglichen
Erreger einstellen konnen. Um das
Immunsystem zu unterstitzen, sind
insbesondere ein ausgewogenes und
kompetent begleitetes Herz-
Kreislauf-Training und auch ein ge-
coachtes Muskelaufbautraining im
gesundheitsorientiert arbeitenden Fit-
ness-Studio geeignet! Drei Trainings-
einheiten, die dann aber durchaus
schweilitreibend sein sollten und den

Puls erhohen
sollten, haben
bereits einen

b M deutlich po-

i sitiven Effekt.
Wichtig ist,

'l‘. das richtige,
. individuelle
Mal zu fin-

den und Uber einen persoénlichen
Trainingsplan zu definieren. Und ge-
nau das bieten wir lhnen, mit Kom-
petenz und Leidenschaft.

Ebenso liefert eine ausgewogene und
vielseitige Ernahrung dem Immunsy-
stem die Bausteine, um eine wirkungs-
volle Abwehr aufbauen zu kénnen.
Viel Vollkornprodukte, Obst, Gemdse
und Fisch versorgen den Organismus
am besten mit gesunden Nahrstoffen.

Auch die
Psyche hat
einen sehr
groBen Ein-
fluss auf das
Immunsys-
tem.
positiver
Stress, wie
etwa beim Sport, das Immunsystem
stimulieren. Lang anhaltener Stress
und seelische Belastung dagegen
schwachen die Abwehrkréfte. So kon-
nen Entspannungsverfahren wie z. B.
Yoga die Zahl der Antikérper erheblich
steigern und das Immunsystem stabi-
lisieren.

Nutzen Sie das Kursangebot in un-
serem Studio!

Bleiben Sie gesund!

# WINTER-SPECIAL =
10 Wochen ritness fiir nur € 99,99

inkl. individuellem Trainingsplan, Riickentraining, Herz-Kreislauftraining,

Gewichtsreduktion, Kurse, Wirbelsaulengymnastik, Sauna, Kinderbetreuung

* Glltig bis zum 15.02.10 fiir alle ab 18 Jahren, die uns noch nicht kennen.

WICHTIG: Verzichten Sie NIEMALS auf eine personliche

Trainingsbegleitung!

Denn wir vermieten keine tollen Gerate, sondern stellen
uns mit unserer Ausbildung und mit aller Kraft in lhren

Dienst!

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

For you

GESUNDHEIT & WOHLBEFINDEN

O

FitnessstraBe 123

12345 Fitstadt
Tel.01234/5678 90
www.musterfitness.de
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