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Herz-Kreislauf-Training:
Tun Sie etwas fur sich und Ihr Herz

Laufen, Schwimmen, Radfahren — waren das auch
Ihre Hobbys, die Sie frither in Steckbriefalben auf-
gefiihrt haben? Und wie sieht’s heute aus? Wie viel
Ausdauertraining zur Stirkung Ihres Herz-Kreislauf-
Systems betreiben Sie regelmiBig — und nicht nur
sporadisch, wenn die Wetterlage es zulisst!

Ein regelmiBiges, individuell geplantes Ausdauer-
training stirkt nachhaltig die Funktion des Herz-
Kreislauf-Systems und stiirkt die allgemeine korper-
liche Belastbarkeit. Die Sauerstoffzufuhr wird ver-
bessert, das Immunsystem gestiirkt und das allgemei-
ne Wohlbefinden nimmt zu!

Heutzutage sind viele Menschen durch Risikofakto-
ren wie Rauchen, Ubergewicht, Bluthochdruck und
Diabetes stark gefihrdet, am Herz-Kreislauf-System
zu erkranken. Storungen manifestieren sich bereits
in jiingeren Jahren (im Alter unter 40 Jahren) durch
bewegungsarme und risikoreiche Lebensstile. Dazu
kommt oftmals noch eine immense Stressbelastung
und Druck am Arbeitsplatz.

Mangelnde korperliche  Aktivitdt, Stress und
schlechte Ernihrungsgewohnheiten sind negative
Verhaltensweisen, denen man mit geeigneten Mal3-
nahmen entgegenwirken kann!

Qualifizierte Bewegungsprogramme beriicksichtigen
die individuellen Lebensumstinde und das Leis-
tungsniveau der Teilnehmer und geben konkrete
Anleitungen zu gesundheitsférdernder Aktivitit.

,Unsere Bewegungsprogramme werden regelmibig
durch die Spitzenverbinde der Krankenkassen kon-
trolliert und sind inhaltlich speziell auf die Vor-
beugung und Reduzierung gesundheitlicher Risiken
ausgelegt”, so Kirsten Reska, Dipl.-Bewegungs-

therapeutin im Maxsport Attendorn. Hier lernen
Teilnehmer in achtwochigen Bewegungskursen,
wie sie gesundheitssportliche Aktivititen in ihren
Alltag integrieren und werden durch die Steigerung
der individuellen Kompetenzen Experte fiir ihr
eigenes Wohlbefinden und Vitalitit bis ins hohe
Alter!

Die Ganzheitlichkeit der Programme gewiihrleistet
zudem die Aufkldrung zur Vermeidung von Mangel-
und Fehlernihrung und geht je nach individuellem
Wunsch bis hin zur Erndhrungsberatung im Super-
markt. ,Lustig ist, dass die Gruppe von anfangs zehn
Leuten sich zum Teil im Supermarkt verdoppelt,
weil andere Kunden neugierig werden auf das, was
ich dort praxisbezogen an Wissen tiber gesunde und
bedarfsgerechte Ernihrung erzihle“, so die Fitness-
und Gesundheitstrainerin, die schon ihre Diplomar-
beit tiber ,Priventiven Fitnesssport als Altersmedi-
zin Nr. 1 schrieb und deren groBtes Ziel es ist, so
viele Menschen wir moglich fiir die Bediirfnisse des
eigenen Korpers zu sensibilisieren. ,,Es ist so einfach,
etwas fiir die eigene Gesundheit zu tun, wenn man
nur will“, so Kirsten Reska. ,,Wie viele Menschen
haben immer andere Ausreden: Keine Zeit, zu viel
Stress, kein Geld fiirs Fitnessstudio etc. Doch die
qualifizierten Programme werden von den Kranken-
kassen bezuschusst und jeder kann im Sinne der
Eigenverantwortlichkeit einen Priventionskurs be-
legen und bei den gesetzlichen Krankenkassen im
Anschluss einen Zuschuss beantragen!“

Zum Thema Stress lisst sich noch anmerken: Nega-
tiver Stress, z. B. am Arbeitsplatz, kann nur durch
Bewegung und Aktivitit abgebaut werden — nicht
auf dem Sofa! Denn Stresshormone dienen evolu-
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tionsmiBig dem Menschen als Antrieb bei Angriff
und Fluchtverhalten — werden sie nicht durch Be-
wegung abgebaut, machen sie auf Dauer krank und
anfillig fiir stressbedingte Krankheiten! Auch hier
gibt es Hilfe in speziellen Kursen zum Thema Ent-
spannung und Stressbewiltigung.

,Das Bewusstsein fiir diese Thematik nimmt zu®, so
die Bewegungstherapeutin. ,,Firmen erkundigen sich
nach Stressbewiltigungsseminaren fiir ihre Fiih-
rungskriifte und unsere ,ruhigeren Kurse' wie Pilates
und Yoga erfreuen sich immer gréBeren Teilnehmer-
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zahlen!* Im Herbst veranstaltet Kirsten Reska zum
ersten Mal eine Yoga-&-Pilates-Reise in ein Hotel
in Osterreich. Die Woche soll Kérper und Seele fiir
den Alltag stirken und in jeglicher Hinsicht ein
unvergessliches Erlebnis werden!

Also, ganz gleich, ob Sie durch eine Reise oder
durch ein entsprechendes Kursangebot zu mehr Ak-
tivitit und Bewegung inspiriert werden, tun Sie es
fiir Thr allgemeines Wohlbefinden und Thre Gesund-
heit! Als Grundstein fiir ein langfristig gesundheits-
orientiertes Verhalten im Alltag!

Starten Sie jetzt in Ihre aktive Zukunft!

i - WIRBELSAULENGYMNASTIK:
%“l Kraftigung der Riicken- und Bauchmuskulatur.
—_“.q e Erarbeitung der aufrechten Koérperhaltung

e Aktivitaten des taglichen Lebens in der rich-
tigen Haltung Gben.

HOT IRON:

Unabhangig von Alter und Fitness kann jeder
dieses Gruppentraining mit einer Langhantel
erleben. Motivierende Bewegung mit Musik
fuhrt zur besseren Lebensqualitat. e Krafti-
gung des Ruckens e Korperfettreduktion
e formt und strafft die Muskulatur

SENSITIVE CYCLING:

Ein gruppendynamischer Kurs in Verbindung
mit SpaB fur alle. Dieser Kurs ist das optimale
Training fur Jung und Alt, Ubergewichtige,
aber auch fur sportliche Fitnessinteressierte.
e Polar-Herzfrequenz-Kurs e Gewichtsredukti-
on und Starkung des Ruckens.

STEPP-AEROBIC:

Eine koordinative Reihenfolge von verschiede-
nen Steppschritten unterstttzt den SpaB3 und
die Gruppendynamik mit Musik. Stepp-
Aerobic steigert die Fitness, Koordination,
strafft und formt den Korper.

Im Gewerbegebiet 36
57368 Lennestadt-Elspe
Tel.: 02721/9293 66

Fit in den Friihling!

Starten Sie in den Friihling mit frischen und
gesunden Kostlichkeiten. Unser Team freut sich
auf Sie!

Vergleichen Sie selbst:

Unsere frische Karotten-Orangen-Suppe: nur 200 kcal/Portion
Eine handvoll Kartoffelchips: 550 kcal/100g

Unsere hausgemachten Nudeln mit Spinat- und Kasefiillung:
nur 475 kcal/Portion

Eine Tafel Vollmilchschokolade: 500 kcal

Diinscheder Str. 8
57439 Attendorn-Niederhelden
Tel. 02721 / 9417-0
www.landhotel-repetal.de
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Ihr Gesundheitspartner perater

e Orthopadietechnik

Prothesen, Orthesen, Einlagen, FuBBdruckmessung usw.

e Rehatechnik e Sanitatshaus
Rollstuhle fur Alltag, Kompressionsstrimpfe,
Sport oder Pflege, Bandagen, Brustprothesen,
Gehbhilfen, Badehilfen, Blutdruckmessgerate,
Lifter, Toilettensitze usw. Miederwaren, Bademoden usw.

Wir freuen uns auf lhren Besuch.

HansastraBe 14 Helmut-Kumpf-StraBe 2
Attendorn Lennestadt-Altenhundem
Tel.: 0 27 22 / 92 54-0 Tel.: 027 23 /71 60 02

www.sh-fritzsch.de

Praventionskurse teil!

genieBen konnen!

e
,Jeden Tag einen Moment der Stille und Meditation hilft
effektiv Stress zu bewdltigen, der sonst auf Dauer krank
machen wiirde!”

Nachhaltig die eigene
Gesundheit fordern!

Gesund leben heifit in Bewegung bleiben: Das Maxsport-Studio
in Attendorn bietet ein umfangreiches Bewegungsprogramm fiir jedermann
und jedes Fitnesslevel! Trainieren Sie an modernsten computergesteuerten
Geraten, besuchen Sie Bewegungs- und Entspannungskurse oder nehmen
Sie an einem unserer von den gesetzlichen Krankenkassen gefdrderten

Die Programme reichen von der klassi-
schen Wirbelsdulengymnastik bis hin
zum autogenen Entspannungstraining
oder Herz-Kreislauf-Training! Diese
Kurse bieten lhnen die Mdglichkeit,
das Studio 8 Wochen lang zu testen
und etwas fiir lhre Gesundheit zu tun!
Damit Sie fit und vital das Friihjahr

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Das Team von
Maxsport Attendom!
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Trainind o gassot!
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Ein regeimaBiges

und indivdcued
zugeschnittenes
Ausdoueraining
ist clie Bexsis fur
krperiches & Wochen
Wohlbafinden kontrallieres
und weltrelchende Herz-Kretslaul Training
Letstungsiahigheit! unter fach-
kompetenter Anleitung

Unsere Kurskonzepte werden
von den gesetzlichen
Krankenkassen unterstitzt!

Kurszeiten:
Vormittags (Kinderbetreuung) und abends!

Auch fiir Nichtmitglieder!

Am Eckenbach 22 - 57439 Attendorn

www.proaktiv-elspe.de

Iinterniissio

... der Ruhepunkt im Landhotel Struck

Die umfassenden Anwendungen in unserem ruhig gelegenen Kosmetikinstitut
ermoglichen bestmdgliche Resultate fiir Aussehen, Vitalitit und Wohlfiihlen.

Klassische Gesichtsbehandlung
Hautanalyse, Reinigung, Pecling, B
Bedampfung, Ampulle, Maske, eauty- & Relaxtag
Gesichtsmassage und Tagespflege

90 Minuten € 65,00
Cranio-Sacrale-Therapie
Ist eine Schidel-Kreuzbein-Therapie,
die einen Teilbereich der Osteopathie .
darstellt. Durch die sanfte und
sensible Anwendung kénnen
chronische und akute Zustinde ¢ Benutzung von Hallenbad,
wesentlich verbessert werden. Whitlpool, Sauna und

30 Minuten € 30,00 Sonnenbank

¢ cine kosmetische Gesichts-
behandlung mit Haut-
diagnose, Pecling,

Reinigung + Maske
Hydrojet-Massage

¢ leichter Vitalsalat zum Mittag

€ 85,00
Ganzkorper-Wohlfithlmassage e
Kriftigung und Entspannung fiir den G“tsc‘_‘e“‘ en
Korper, Wohlgefiihl und neue Kraft fir te“e“ wir Thn
das Leben. 60 Minuten € 40,00 S gerne aus!

Landhotel

Struck

* * Kk x
57439 Attendorn-Niederhelden, Tel.:02721-13940
www.landhotel-struck.de

RA-Maria®-Ausbildungen Attendorn

Achtung Existenzgriinder!
Preisgunstige Ausbildungen mit hohem Leistungsniveau
* Wellnessmassagepraktiker/in-Ausbildung
1. Klassische Massage (Grundkurs)
2. Dorn-Methode und Breu3-Massage (Abschlusskurs)
zusammen 5 Tage, nur 680,- €

¢ Ausbildung zum/zur Hypnotiseur/in (Hypnosepraktiker/in)
5 Tage, nur 680,- €

¢ Meditationslehrer/in-Ausbildung, 5 Tage, nur 680,- €
¢ Entspannungstrainer/in-Ausbildung, 3 Tage, nur 390,- €

Diese Qualifikationen werden u. a. auch vom Bundesministerium
fur Bildung und Forschung geférdert! Ausflhrliche Informationen im
Internet:

www.ra-maria.de

Anmeldungen Montag bis Freitag von 19 — 21 Uhr

unter Tel.: 027 22 —79 15




