NEWS OKTOBER2010

Liebe Clubmitglieder,

mit den Outfit News mochten wir Sie Gber Aktuelles im Studio informieren. Die News liegen zum Monats-
anfang aktuell aus und berichten Uber bauliche MaBnahmen, neue Programme, Mitarbeiter, Aktionen
oder Wissenswertes aus dem Club. Viel Spa3 beim Lesen!

Im Gegensatz zum Leistungssport
findet der Mensch im Gesundheits-
sport einen Ausgleich zum Berufsall-
tag oder eine sinnvolle Ergdanzung
seiner Freizeitaktivitdten. Gesund-
heitssport lasst Raum fiir Freude und
Freunde.

Perfektionismus und Leistungsdruck
sind hier fehl am Platz. Sieht der ge-
stresste Mensch im Sport ein weiteres
«Muss”, eine Vorgabe, die er zu erfil-
len hat, so hemmt er seine gesund-
heitserhaltenden Krafte.

Gesundheitssport ist ndtig, da wir uns
heute zwei Drittel weniger als vor 100
Jahren bewegen. Im Stuhl sitzend las-
sen wir unsere 500 Muskeln verkim-

Gesundhe‘itssport

mern. Ziel des Gesundheitssports ist
in erster Linie der Erhalt und die Ver-
besserung der individuellen Leistungs-
fahigkeit.

In Zusammenarbeit mit der AOK Bre-
men/Bremerhaven bieten wir zahlrei-
che Kurse aus den Bereichen Bewe-
gung, Erndhrung, Stressbewaltigung
& Entspannung sowie Suchtpraven-
tion an. AusschlieBlich qualifizierte
Fachleute leiten diese Kurse.

Wenn Sie mehr zu diesem Thema, den
Kursen und Inhalten erfahren méch-
ten, werfen Sie einmal einen Blick auf
unseren Kursplan oder sprechen Sie
einfach unsere qualifizierten Mitarbei-
ter hier im Outfit an.

www.meinoutfit.com

Knackig
statt

klapprig

5 sichere Figurstrategien,
die Ihnen in ein paar Wochen
Resultate bringen.

@ Schreiben Sie 3-5 Tage auf was
Sie essen. So erkennen Sie
schnell eventuelle Figurfallen.

@ Essen Sie alle 3-4 Stunden auch
wenn Sie sehr beschéftigt sein
sollten. Vor allem friihstlicken.

€ Reduzieren Sie alles, was verar-
beitet ist. Verarbeitete Nah-
rungsmittel (Fastfood usw.)
werden durch Vollkorn- und
naturbelassene Produkte ersetzt.

@ Jede Mahlzeit sollte Protein
beinhalten. Mageres Fleisch,
Fisch, NUsse, Bohnen, EiweiB-
oder Sojaprodukte. Erganzt mit
viel frischem Obst und Gem{se.
Kohlenhydrate sollten nur sehr
moderat zu den Mahlzeiten

zugefligt werden.
© Tauschen Sie kalorienhaltige
Getranke durch Wasser aus. ! /
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Der Mensch ist ein
Bewegungstier

Die meisten von uns verbringen den
groBten Teil des Tages im Sitzen. Wir
benutzen die modernen Fortbewe-
gungsmittel, den Fahrstuhl, die Roll-
treppe, fallen vom Autositz in den
Schreibtischstuhl oder auf das Sofa -
und das Bewegungskonto gerat wei-
ter in den roten Bereich.

Unser Korper ist jedoch fir ein Leben
mit Bewegung programmiert. Ohne
Bewegung kénnen sich unser Skelett,
die Muskulatur und die inneren Or-
gane nicht ausreichend mit Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgen. Langsam,

aber sicher, degeneriert unser Korper.
Wir werden anfaélliger fur Krankhei-
ten, erholen uns schlechter von Belas-
tungen.

So sind viele Zivilisationskrankheiten
auch auf Bewegungsmangel zuriick-
zuflhren. Dazu gehéren Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Bluthochdruck,
Ubergewicht oder chronische Riicken-
beschwerden. Die meisten Menschen
wissen, dass sie sich zu wenig bewe-
gen. Doch scheinen sich regelméfBige
sportliche Aktivitaten nur schwer in
den Alltag integrieren zu lassen.

Zirkeltraining
im Outfit

Es ist zeitsparend und effektiv bei
einem Zeitaufwand von 30 Minuten
kombiniert mit Kraft- und Ausdau-
erlbungen zugleich. Die Fettver-
brennung wird forciert, der Stoff-
wechsel wird erhdéht und daraus
ergibt sich ein hoher Nachbrenn-
effekt. Zirkeltraining kraftigt also
nicht nur die Muskulatur und starkt
das Herz- Kreislaufsystem, sondern
bringt auch noch Spaf3 in der Grup-
pe. Die Zirkeltrainingszeiten ent-
nehmt lhr den ausliegenden Kurs-
planen. Gerne beraten wir Euch
auch personlich.

Ohne Wasser lauft nichts

Der erwachsene Mensch besteht zu
50 bis 60 Prozent aus Wasser, der
Korper eines Sauglings enthalt sogar
70 Prozent Wasser. Wasser erfiillt fiir
alle Lebensvorgange im Korper wich-
tige Aufgaben:

* als Bestandteil von Zellen und
Geweben formt es den Koérper

 wichtig fur den FlUssigkeitshaushalt

* |0st die festen Bestandteile der
Nahrung wie Zucker, Salz, einen
Teil der Vitamine und Mineral-
stoffe und tragt die geldsten Nahr-
stoffe zu den Zellen.

* dient als Kuihimittel des Korpers.
Bei groBer Hitze oder Sport verhin-
dert starkes Schwitzen, dass die

Kérpertemperatur ansteigt. Der

Schweil3 verdunstet, dabei wird

Warme frei und die Haut kihlt ab.
* Wasser lasst Ballaststoffe quellen.

Wasser ist zudem ein wichtiges Trans-
portmittel flr Ausscheidungsprozesse.
So werden beispielsweise durch unsere
Nieren téaglich 1700 Liter Blut gerei-
nigt. Wie in einer Kldranlage werden
wertlose oder schadliche Abfalle he-
rausgefiltert und Uber den Harn ab-
gegeben. Das saubere Blut flieBt Gber
den Blutkreislauf wieder zurick.
Ebenso gibt die Haut beim Schwitzen,
die Lunge beim Atmen und der Darm
beim Verdauungsvorgang Wasser ab.
Ein gesunder Erwachsener verliert
circa zwei bis drei Liter Korperflissig-
keit pro Tag. Der Flussigkeitshaushalt
muss regelmaBig aufgefullt werden,
damit die lebensnotwendigen Stoff-
wechselvorgdnge uneingeschrankt ab-
laufen kénnen. Uber Nahrungsauf-
nahme und Getranke kann der Bedarf
gedeckt werden. Ohne Flissigkeit kon-
nen wir nur circa drei Tage Uberleben.

Neuzugang
im Outfit-Team

Taro Brennecke ist 19 Jahre alt und
macht bei uns im Outfit seinen Ba-
chelor fir Gesundheitsmanage-
ment. Seine sportlichen Erfahrun-
gen konnte er unter
anderem beim In-
line-Hockey, Kampf- \
sport und Krafttrai- '
ning sammeln und
mochte gerne diese
Fahigkeiten so gut
es geht, im Outfit
mit einbringen.




