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Frauen, die  2019 ihre guten 
Vorsätze in die tat umsetzen 
möchten, endlich ihr  Wunsch-
gewicht zu erreichen und die ty-
pischen Problemzonen - bauch, 
beine, Po - zu verbessern, sind 
bei uns in den besten händen.
im MoVes Fitness- und Ge-
sundheitsstudio steht das ge-
zielte Muskeltraining auf dem 
Weg zur Wunschfigur im Mit-
telpunkt. Wenn dann noch die 
ernährung stimmt, ist die größ-
te hürde bereits genommen. 
natürlich helfen wir auch da-
bei. Mit kompetenter beratung 
und individuell ausgerichteten 
tipps,  die ihre Vorlieben beim 
essen berücksichtigen. schließ-
lich soll diese Phase stressfrei 
und mit guter laune angegan-
gen werden.  

Doch warum Muskeltraining 

für Frauen?

Muskeln sind effektive Fettver-
brenner und sorgen für einen 
hohen Grundumsatz. daher 
verbrauchen sie 24 stunden am 
tag Kalorien. auch im schlaf, 

beim sitzen und bei der täg-
lichen arbeit. der erhalt der 
aktiven Muskelmasse ist beim 
abnehmen von großer bedeu-
tung. darum ist ein begleiten-
des Muskeltraining so wichtig. 
ohne training bedient sich der 
organismus beim abnehmen 
nicht nur am Fett, sondern auch 
an der Muskulatur. ein geziel-
tes training unter fachkundiger 
anleitung erhält die Musku-
latur, steigert den energiever-
brauch und erleichtert so den 
Weg zur Wunschfigur. ein zwei-
maliges training pro Woche ist 
ist dabei wünschenswert.
Und keine Angst: Gerade die 
befürchtung von Frauen, sie 
würden durch das Krafttraining 
zu große Muskeln aufbauen, ist 
unbegründet. sie besitzen we-
niger muskelbildende hormone 
als Männer. stattdessen wird 
die silhouette gestrafft und ge-
formt.

 

Wir freuen uns auf Sie!

Das erwartet sie im 
moves woman

Unser Hydraulik-Zirkel von Excio

Der Klassiker für die allgemeine Fitness: Das gute, alte Zirkeltraining begegnet uns in 
einem neuen, zeitgemäßen Gewand. Im MOVES Fitness- und Gesundheitsstudio steht 
ein moderner Excio-Zirkel für Sie bereit. Mit ausgewählten Übungen kommen in jeder 
Trainingseinheit sowohl das Herz-Kreislauf-System als auch die wichtigsten Muskel-
gruppen auf ihre Kosten. Die ideale Möglichkeit, sich mit wenig Aufwand rundum fit 
zu halten und die Figur in Form zu bringen.
An jedem Gerät können jeweils zwei antagonistische Muskelgruppen gleichzeitig trai-
niert werden, wobei der Widerstand für beide Trainingsrichtungen separat eingestellt 
und den individuellen Trainingszielen angepasst werden kann. Die Geräte verfügen 
über eine Chipkartensteuerung. Die „Memory“-Funktion speichert individuelle Ein-
stellungen. Jedes Gerät stellt sich so in kürzester Zeit auf den jeweiligen Nutzer ein.

eMs-training fördert 
u.a. eine anhaltende re-
duktion von Körperge-
wicht und Körperfett: 
die hohe stoffwechse-
laktivität während des 
trainings und bis viele 
stunden danach bewirkt 
einen hohen arbeitsum-
satz, sprich: verbrennt 
eine Menge Kalorien. 
der nachhaltige aufbau 
fettfreier Muskelmasse 
führt langfristig zu einer 
deutlichen Zunahme des 
Kalorien-Grundumsatzes. 
bei Frauen kann durch 
eMs-training eine re-
duktion des Körperum-
fangs festgestellt werden, 
vor allem in den berei-
chen taille, hüfte und 
oberschenkel, bei gleich-
zeitiger straffung von brust und 
armen.

Beste Kombination: Strom und 
Bewegung

eMs-training allein kann kei-
ne Figurwunder vollbringen. 
allerdings wirkt die Methode 
in Kombination mit gezielter 
bewegung recht effektiv – das 
haben aktuelle studien gezeigt.

Gewichts- und Fettreduktion

eMs-training fördert auch eine 
anhaltende reduktion von Kör-
pergewicht und Körperfett: die 
hohe stoffwechselaktivität wäh-
rend des trainings und bis viele 
stunden danach bewirkt einen 
hohen arbeitsumsatz, sprich: 
verbrennt eine Menge Kalorien. 
der nachhaltige aufbau fettfrei-
er Muskelmasse führt langfristig 
zu einer deutlichen Zunahme 
des Kalorien-Grundumsatzes.

Die Vorteile im Überblick - Ma-
ximale Ergebnisse in 20 Min.

• Stärkung des Rückens

• Steigerung von Kraft und Aus-
dauer

• Schonend für die Gelenke

• Körperstraffung und Figurfor-
mung

• Anregung des Bindegewebes

• Training des Beckenbodens

ems-training nur für die Frau -
traumfigur aus der steckdose

das MoVes 
Fitness- und 
Gesundheits-
studio hält ein 
reichhaltiges 
Kursangebot 
für sie bereit, 
das unter-
sch ied l iche 
Zielsetzungen 
und ansprü-
che berück-
sichtigt. Voll 
im trend 
l i e g e n 
K u r -
se wie 
„ l & b 
e n g -
passdeh-
nung“, „Fas-
zien Workout“ 
oder „balance 
swing“. 
doch entschei-
den sie selbst. 
einen vollstän-
digen überblick 
über unser aktu-
elles Kursprogramm 
und die termine finden 
sie auf unserer Webseite:

www.moves-woman.de

mitmachen – 
unser Kursangebot

EdITorIAl
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im MoVes Woman sind sie 
auch nach der ersteinweisung 
immer in guten händen. 

dafür sorgt unser  schrittwei-
se aufgebautes betreuungs-
konzept.  es zielt auf eine 
langfristige und dauerhafte 
entwicklung ihrer sportlichen 
leistungsfähigkeit ab. 
die ersten termine dienen 
dem gegenseitigen Kennenler-
nen und der für die optimale 
Gestaltung ihres trainings-
plans wichtigen ermittlung 
der aktuellen leistungsfähig-

keit. dazu gibt es hilfreiche 
tipps, mit welchen beglei-
tenden Maßnahmen sie ihr 
Ziel noch schneller erreichen 
können. nach aufnahme des 
trainings wird ihr Plan regel-
mäßig an ihre Fortschritte an-
gepasst. 
alle trainerinnen sind opti-
mal ausgebildet und durch 
fortlaufende Weiterbildungs-
maßnahmen immer auf 
dem aktuellsten stand. auf 
Wunsch können sie mit einem 
gezielten Personal training 
noch bessere und schnellere 

trainingsfortschritte errei-
chen. doch bei aller Zielorien-

tiertheit steht an oberster stel-
le, dass sich unsere Mitglieder 

bei uns wohlfühlen sollen.  so 
bleibt die Motivation erhalten. 

Optimal betreut im MOVES Fitness- und Gesundheitsstudio -
Trainining in entspannter Atmosphäre 

abnehmen mit Konzept 
Verabschieden Sie sich aus 
der Komfortzone und star-
ten Sie zum Jahresbeginn in 
unserem Abnehmzentrum 
richtig durch.
Realisieren Sie Ihre Guten 
Vorsätze im MOVES Fit-
ness- und Gesundheitsstu-
dio!

Wir erstellen mit Ihnen zu-
sammen eine Bedarfsana-
lyse und legen auf Ihre Be-
dürfnisse abgestimmte und  
individuell realistische 
Ziele fest. Unser professio-
nelles Trainerteam beglei-
tet Sie auf dem Weg zur 
Wunschfigur!

• bevor es richtig losgeht, bestimmen wir ihren 
aktuellen leistungsstand und dokumentieren 
eventuell bereits bestehende gesundheitliche 
Probleme. 

• anschließend bestimmen wir ihre Ziele mög-
lichst genau, z. b. eine reduzierung des Kör-
perfettanteils um 3 kg in einem Zeitraum von 
3 Monaten oder die linderung von rücken-
schmerzen oder eine gezielte straffung der 
Figur etc.

• anhand dieser Ziele legen wir gemeinsam 
eine strategie fest, die für deren erreichen 
sinnvoll ist. Vom regelmäßig angepassten 
trainingsplan bis zu individuellen ernäh-
rungstipps.  

• danach wartet auf sie ein effektives, ab-
wechslungsreiches und auf ihre bedürfnisse 
zugeschnittenes trainining. so ist gewährleis-
tet, dass ihre Motivation dauerhaft auf hohem 
niveau gehalten wird. 

so erreichen sie bei uns ihre ziele

Krankheitssymptome des 
bewegungsapparates, z.b. 
schulter- oder rückenbe-
schwerden, können durch 
gezielte bewegungsmaßnah-
men in ihrem Verlauf günstig 
beeinflusst und häufig sogar 
zum abklingen gebracht wer-
den. Ähnliches gilt auch für 
herz-Kreislauf-erkrankungen. 
in bestimmten Fällen über-
nehmen daher auch die Kran-
kenkassen die Kosten für ein 
sinnvolles und qualifiziertes 
bewegungstraining. 
Vorau setzung hierfür 
ist eine Verordnung 
des haus- oder Fach-
arztes. unser Koope-
rationspartner, der Ge-
sundheitssportverein 
sport & Gesundheit 
für rehalbilitations-
sport e.V., ist auf das 
Gesundheits- und re-
habilitationstraining 
unter fachlicher an-
leitung spezialisiert, 
z.b. bei wiederholten 

blockaden, degenerativen 
Wirbelsäulenerkrankungen, 
bandscheibenvorfällen, rheu-
ma, osteoporose, Krebsnach-
sorge, Morbus bechterew 
und Körperbehinderungen. 
in unseren räumlichkeiten 
bietet der sport & Gesundheit 
für rehalbilitationssport e.V.  
mehrmals wöchentlich ein 
entsprechendes Kursangebot 
für betroffene an. die abrech-
nung mit den Krankenkassen 
erfolgt über den Verein. 

rehasport nur für Frauen-
vom arzt verordnet - von der Kasse bezahlt!
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Jetzt starten & bis3 monate

sparen!*

nutzen sie unser angebot, um ihre 
guten vorsätze zu erreichen, und vereinbaren 

sie ihren persönlichen wunschtermin!
hotline: 040 / 226 258 33

* Gilt bei Abschluss einer 24-Monats-Mitgliedschaft bis zum 31.1.2019.

„Ich heiße Jasmin und bin 21 
Jahre alt. Seit meiner frühen 
Kindheit war ich massiv über-
gewichtig. Ich habe mich nicht 
unwohl gefühlt habe, ganz im 
Gegenteil. Doch inzwischen 
weiß ich, dass viele Situatio-
nen des Alltages viel leichter 
hätten sein können.
Ich habe zufällig eine Online-
anzeige des MOVES gesehen 
und mich spontan für einen 
Probemonat entschieden. 
Schon am zweiten Trainingstag 
war mir bewusst, dass sich mir 
hier eine Riesenchance bietet. 
Ich wurde herzlich und offen 
empfangen. Mir wurde alles 
ausführlich erklärt und meine 
Ziele ganz offen besprochen. 
Das Studio arbeitet mit einem 
Zirkeltraining, d.h. eine Mi-
schung aus Gerätetraining und 
individuellen Übungen. Das 
war für mich perfekt, denn so 

konnte ich gezielt gegen mei-
ne Fettpolster ankämpfen. Die 
Atmosphäre im Studio ist un-
schlagbar, man findet Gleich-
gesinnte, sportelt bei einem 
netten Tratsch … da fällt das 
straffe Sportprogramm nicht 
schwer. Auch die Trainerinnen 
sind immer für einen kleinen 
Spaß zu haben und stehen den 
Mitgliedern jederzeit mit Rat 
und Tat zur Seite.
Ich habe 35 Kilo in 20 Wochen 
abgenommen. Damit habe ich 
niemals gerechnet, doch dank 
großer Unterstützung und 
reichlich Motivation durch 
die Trainerinnen und andere 
Mitglieder ging alles ziemlich 
schnell.
Ich hatte immer viel Spaß 
beim Sport und auch für zu 
Hause habe ich eine Menge 
Ernährungstipps erhalten, die 
im Alltag durchaus umsetzbar 

sind. Trotzdem kann ich mein 
Essen genießen. Das machte 
mir das Abnehmen wesent-
lich einfacher. Durch den Ge-
wichtsverlust fühle ich mich 
großartig, obwohl ich noch 
lange nicht am Ziel angekom-
men bin. Ich habe für mich den 
richtigen Weg gefunden und 
weiß, in welche Richtung ich 
marschieren muss. Ich kann es 
nur jedem empfehlen. Inzwi-
schen gehe ich gerne shoppen, 
habe Spaß an der Bewegung 
und fühle mich nicht mehr 
wie der Fels in der Brandung. 
Mein Umfeld im Studio stärkt 
mich zusätzlich immer wieder, 
begegnet mir mit Lob und An-
erkennung. Diese Vertrautheit, 
auch gerade im Studio, hilft 
mir, nicht von meinem neu ge-
fundenen Weg abzukommen.

eine erfolgsgeschichte 
aus dem moves woman

Das moves
im netz

Mehr zum kompletten angebot 
des MoVes Fitness- und Ge-
sundheitsstudios sowie unsere 
aktuellsten news finden sie 
auf unserer Webseite:

www.moves-woman.de

natürlich sind wir auch in den 
sozialen netzwerken zu fin-
den. Wenn ihnen das MOVES 

Fitness- und Gesundheitsstu-
dio gefällt, dürfen sie uns ger-
ne auf unserer Facebook-seite 
ein like oder einen Kommen-
tar hinterlassen. 

Sie haben Anregungen oder 
Wünsche? Sprechen Sie uns 
an!


