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Bewegung im Alltag -
mehr Vitalitat und Lebensfreude

Die meisten Menschen verbringen ihren normalen
Alltag hauptsachlich im Sitzen. Durch gezieltes Fitness-
training lasst sich dazu ein guter Ausgleich schaffen.
Genauso wichtig ist aber, dafiir zu sorgen, mehr Bewe-
gung in den Tagesablauf zu bringen. So lasst sich
altersgemafle Fitness lange und effektiv erhalten.

Auch wenn man keine Gelegenheit hat, einen Kurs,
ein Studio oder einen Sportverein zu besuchen, kann
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Bereits ca. 200.000 Mitgliedern vermittelt INJOY einen
aktiven und gesunden Lebensstil. Dabei wird bei INJOY
Betreuung grolRgeschrieben. Dies bestatigt auch die
aktuelle Fitness-Studio-Bewertung der Stiftung Waren-
test. INJOY positioniert sich mit Note 2,7 auf einem
hervorragenden Platz und liberzeugt mit einer sehr
guten Trainerkompetenz. Hierzu gehort auch, dass die
Trainer individuell auf die Schilderung gesundheitlicher
Beschwerden eingehen. Dies ist vor allem fiir Menschen
Uber 50 mit ihren besonderen Wiinschen und Beddrf-
nissen wichtig. INJOY steht damit fiir ein ganzheitliches
Konzept, das den Menschen und sein Wohlbefinden
in den Mittelpunkt rlickt. Testen Sie unseren Premium-
Kooperationspartner.

Speziell fiir Sie als VIP-Card 50Plus-Kunde konnten wir
interessante Sonderkonditionen vereinbaren: 14 Tage
Gratis-Training sowie 59,00 EUR Startguthaben bei Ab-
schluss einer regularen Mitgliedschaft ab einer Laufzeit
von 12 Monaten.

MV-09-010 NL Bestform 0309.indd 2

man etwas fiir sich tun. Ofter mal Treppen steigen, das
Fahrrad benutzen anstatt des Autos oder einen ziigigen
Spaziergang machen - jede Aktivitat zahlt! Alternativ
kann man auch ins nahegelegene Schwimmbad gehen
oder einfach mal wieder das Tanzbein schwingen.

Regelmalige Bewegung beugt einer Vielzahl von Erkran
kungen vor. Oft ist Sport auch ein wichtiger Bestandteil
der medizinischen Behandlung. Bei Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Bluthochdruck, Riickenbeschwerden, Osteopo-
rose und vielen anderen im Alter haufiger auftretenden
Beschwerden fordert richtige Bewegung die Gesundung.

Das Bewegungstraining sollte mindestens zweimal pro
Woche ca. 20 - 30 Minuten am Stiick stattfinden, damit es
wirksam ist. Experten sind sich dariber einig, dass gezielte,
regelmalige Bewegung, bei der Kraft, Ausdauer und Be-
weglichkeit trainiert werden, eine gute Voraussetzung
fur ein moglichst langes selbststandiges Leben bildet.

Im folgenden Interview mit Frau Prof. Dr. med. Elke
Zimmermann werden speziell die zahlreichen Vorteile
des Krafttrainings dargestellt.
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gedruckt

Ab sofort schiitzt jede BESTFORM-Ausgabe unsere wert-
volle Umwelt — mit Papier aus nachhaltiger Waldwirt-

schaft und klimaneutralem Druck. Alle CO2-Emissionen,
die wahrend des Druckprozesses entstehen, werden tber
den Ankauf anerkannter Klimaschutz-Zertifikate ausgegli-
chen, die Umweltschutzprojekte nachhaltig unterstiitzen.
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+Muskeln sind Schlank- und
Gesundmacher!” - INJOY fragte
bei der Medizinerin und Universi-
tatsdozentin Frau Prof. Dr. Elke
Zimmermann nach.

INJOY: Frau Prof. Dr. Zimmermann, kénnen Sie bestati-
gen, dass man mit 70 fitter sein kann, als ein 30-Jahriger,
der untrainiert ist? Geht das?

Prof. Zimmermann: Das Training der Muskelkraft hat eine
revitalisierende Wirkung auf den Korper. Aktive Muskeln
machen gesund, leistungsfahig und starken so das Immun-
system. Eine trainierte Muskulatur kann so vor Bluthoch-
druck, Diabetes, Osteoporose und Herzkrankheiten
schiitzen und nattrlich auch Alterungsprozesse einddmmen.

.. auch vor Ubergewicht schiitzen?

Die Muskulatur ist neben der Leber das grofite Stoffwech-
selorgan. Trainierte Muskeln verbrennen dhnlich einem
Ofen Kalorien und das sozusagen bis zu 24 Stunden am
Tag, 7 Tage die Woche. Nichttrainierte Muskeln bilden
sich zuriick und haben natiirlich auf den Kaloriengrund-
umsatz bei Weitem nicht so einen positiven Effekt wie
eine durch Training aktivierte Muskulatur. Bei Diaten ohne
begleitendes Krafttraining baut der Korper Gewebe ab.
Leider auch Muskelgewebe. Dadurch verringert sich der

Mit der VIP-Card 50Plus
erhalten Sie exklusive Sonder-

konditionen bei unserem
Premium-Kooperationspartner
INJOY

Mitmachen und
gewinnen!
Haben Sie die Themen

dieser BESTFORM-Ausgabe

neugierig gemacht?
O

Informieren und gewinnen!

Besonders interessieren mich:
O Informationen iiber INJOY International Sports- & Wellnessclubs
O ausfiihrliche Informationen zur privaten Haftpflichtversicherung
des MUNCHENER VEREIN fiir die Generation 50Plus
[ ein personlicher Beratungstermin mit meinem Betreuer vor Ort

[ Bitte senden Sie mir meine personliche VIP-Card 50Plus

Frau Prof. Dr.

Elke Zimmermann
Medizinerin und Universitats-
dozentin an der Uni Bielefeld

Grundumsatz und man muss sich beim Essen noch
starker zurlickhalten, um nicht wieder zu zunehmen.
Darin begriinden sich {ibrigens auch die Jo-Jo-Effekte.
Muskeln sind quasi die besten Schlankmacher.

Das heif3t nun also, dass man sich bei seinem individu-
ellen Training auf das Krafttraining konzentrieren sollte?
Ja, Vorfahrt fir das Krafttraining. Es ist sozusagen die
Konigsdisziplin unter den Trainingsformen. Allerdings ist

es noch effektiver in die Planung das Herzkreislauftrai-
ning aufzunehmen und umzusetzen.

Ein zusammenfassendes Fazit konnte also lauten:
Muskeln machen schlank, gesund; machen uns
gliicklich und schlau! Was sagen Sie?

Dem kann ich zustimmen! Und dariiber hinaus bieten
moderne Fitnessstudios die Moglichkeit an qualitativ
hochwertigen und sicheren Gerdten, am besten nattir-
lich unter fachlicher Anleitung einfach, zeitsparend
und effektiv alle wichtigen Muskeln zu trainieren.
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Fordern Sie nahere Informa-
tionen kostenfrei und unver-
bindlich an.
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Leckr und Ieicht durch
die Weihnachtszeit

Man kann auch ohne schlechtes Gewissen feierlich schlemmen!

Fur viele — meist nicht figurfreundliche — Weihnachtsleckereien
gibt es auch kaloriendarmere Alternativen, die den fettreichen
Varianten geschmacklich in nichts nachstehen.

Wie ware es zum Beispiel mal mit einem gefiillten Bratapfel mit
etwas Vanillesol3e; das spart Kalorien und die Friichte enthalten
zudem Vitamine und Mineralstoffe.

Einfach das Kerngehause aus dem ganzen Apfel ausschneiden,
ohne den Boden zu verletzen, und den so entstandenen Hohl-
raum je nach Geschmack fiillen — beispielsweise mit Nussen,
Mandeln, Rosinen, ein wenig Honig und weihnachtlichen
Gewtdirzen. Dann ab in den Ofen und bei 180 bis 200° C ca.
30 Minuten backen bis die Schale aufplatzt. Dazu eine leichte
VanillesoRe servieren. Wir wiinschen guten Appetit! /

Die Gewinner der drei Wellness-Wochenenden im
4-Sterne-Hotel Sonnengarten in Bad Worishofen sind:
Edeltraud D., Garching; Josef H., Adelschlag; Rolf-Fritz S., Glottertal

[] )a, bitte vermitteln Sie mir Informationen zu den
gewtiinschten Themen und nehmen Sie Kontakt mit
mir auf.

Am besten bin ich zu erreichen: ..........cooceiviiiiiiniiinicincee
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NAME: Lottt
Deutsche Post Q
SraBe/NE.: .o ANTWORT
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MV-09-010 NL Bestform 0309.indd 4

»Informations-Anforderung BESTFORM 3/09“

Vertrieb/Marketing, Frau Susanne Stemmer
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Haftpflicht-Risiko giinstig versichert beim
MUNCHENER VEREIN

Sie sind agil und wollen das auch in Zukunft bleiben.
Ganz gleich, ob Sie sich sportlich betdtigen, ehren-
amtlich engagieren oder viel reisen — es kann schnell aus
Unachtsamkeit ein hoher finanzieller Schaden entstehen.
Mit der Privat-Haftpflicht des MUNCHENER VEREIN
genielRen Sie als Privatperson erstklassigen Schutz,
wenn Sie anderen schuldhaft einen Schaden zufligen.
Sie erhalten bis zu 10 Mio. EUR pauschale Sicherheit,

weltweit und 24 Stunden téglich.
nditionen
Unser Schutz umfasst u. a.: fiir 50Plus!

Einschluss von Umweltschaden
Partner, Eltern, GroReltern, Au-Pair, Haushaltshelfer
ehrenamtliche Tatigkeiten und Freiwilligenarbeit
Mietsachschaden an Immobilien bis 10 Mio. EUR
Auslandsaufenthalte in Europa bis zu 10 Jahren,
aufllerhalb Europas bis zu 5 Jahren

Verlust fremder privater, gewerblicher und ehren-
amtlicher Schlissel

sonderko

Und vieles mehr! Sichern Sie sich gegen alle kleinen
und grofen Missgeschicke des Alltags ab!

Die Beitrage sind Ubrigens als Vorsorgeaufwendungen
steuerlich abzugsfahig!

Entgelt orsi Mittermy)y,
zahlt Ehvintias Wesseutie,
Empfanger
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Der Generationen-Versicherer

Pettenkoferstralte 19, 80336 Miinchen
Tel.: 089/5152-1000, Fax: 089/5152-1501
E-Mail: info@muenchener-verein.de
www.muenchener-verein.de/50Plus

auszugsweise, nur mit ausdriicklicher
Genehmigung.
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