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Frauen, die 2019 ihre guten
Vorsédtze in die Tat umsetzen
mochten, endlich ihr Wunsch-
gewicht zu erreichen und die ty-
pischen Problemzonen - Bauch,
Beine, Po - zu verbessern, sind
bei uns in den besten Hidnden.
Im MOVES Fitness- und Ge-
sundheitsstudio steht das ge-
zielte Muskeltraining auf dem
Weg zur Wunschfigur im Mit-
telpunkt. Wenn dann noch die
Erndhrung stimmt, ist die groB3-
te Hiirde bereits genommen.
Natiirlich helfen wir auch da-
bei. Mit kompetenter Beratung
und individuell ausgerichteten
Tipps, die Ihre Vorlieben beim
Essen berticksichtigen. SchlieB3-
lich soll diese Phase stressfrei
und mit guter Laune angegan-
gen werden.

Doch warum Muskeltraining

fiir Frauen?

Muskeln sind effektive Fettver-
brenner und sorgen fiir einen
hohen Grundumsatz. Daher
verbrauchen sie 24 Stunden am
Tag Kalorien. Auch im Schlaf,

beim Sitzen und bei der tdg-
lichen Arbeit. Der Erhalt der
aktiven Muskelmasse ist beim
Abnehmen von groBer 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 erhdlt die Musku-
latur, steigert den Energiever-
brauch und erleichtert so den
Weg zur Wunschfigur. Ein zwei-
maliges Training pro Woche ist
ist dabei wiinschenswert.

Und keine Angst: Gerade die
Befiirchtung von Frauen, sie
wiirden durch das Krafttraining
zu groBe Muskeln aufbauen, ist
unbegriindet. Sie besitzen we-
niger muskelbildende Hormone
als Maénner. 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 fiir die allgemeine Fitness: Das gute, alte Zirkeltraining begegnet uns in
einem neuen, zeitgeméBen Gewand. Im MOVES Fitness- und Gesundheitsstudio steht
ein moderner Excio-Zirkel fiir Sie bereit. Mit ausgewdhlten Ubungen kommen in jeder
Trainingseinheit sowohl das Herz-Kreislauf-System als auch die wichtigsten Muskel-
gruppen auf ihre Kosten. Die ideale Moglichkeit, sich mit wenig Aufwand rundum fit
zu halten und die Figur in Form zu bringen.

An jedem Gerédt konnen jeweils zwei antagonistische Muskelgruppen gleichzeitig trai-
niert werden, wobei der Widerstand fiir beide Trainingsrichtungen separat eingestellt
und den individuellen Trainingszielen angepasst werden kann. Die Gerite verfiigen
iber eine Chipkartensteuerung. Die ,,Memory“-Funktion speichert individuelle Ein-
stellungen. Jedes Gerit stellt sich so in kiirzester Zeit auf den jeweiligen Nutzer ein.

EMS-Training nur fur die Frau -
Traumfigur aus der Steckdose

EMS-Training fordert
u.a. eine anhaltende Re-
duktion von Korperge-
wicht und Korperfett:
Die hohe Stoffwechse-
laktivitait wahrend des
Trainings und bis viele
Stunden danach bewirkt
einen hohen Arbeitsum-
satz, sprich: verbrennt
eine Menge Kalorien.
Der nachhaltige Aufbau
fettfreier = Muskelmasse
fiihrt langfristig zu einer
deutlichen Zunahme des
Kalorien-Grundumsatzes.
Bei Frauen kann durch
EMS-Training eine Re-
duktion des Koérperum-
fangs festgestellt werden,
vor allem in den Berei-
chen Taille, Hiifte 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.

A GLOBAL MOVEMENT!

Gewichts- und Fettreduktion

EMS-Training fordert auch eine
anhaltende Reduktion von Kor-
pergewicht und Korperfett: Die
hohe Stoffwechselaktivitit wih-
rend des Trainings und bis viele
Stunden danach bewirkt einen
hohen Arbeitsumsatz, sprich:
verbrennt eine Menge Kalorien.
Der nachhaltige Aufbau fettfrei-
er Muskelmasse fiihrt langfristig
zu einer deutlichen Zunahme
des Kalorien-Grundumsatzes.

ximale Ergebnisse in 20 Min.

e Starkung des Riickens

¢ Steigerung von Kraft und Aus-
dauer

e Schonend fiir die Gelenke
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Rehasport nur fur Frauen-

Vom Arzt verordnet - von der Kasse bezahlt!

Krankheitssymptome des
Bewegungsapparates, z.B.
Schulter- oder Riickenbe-
schwerden, konnen durch
gezielte BewegungsmalBnah-
men in ihrem Verlauf giinstig
beeinflusst und hé&ufig sogar
zum Abklingen gebracht wer-
den. Ahnliches gilt auch fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
In bestimmten Fillen {iber-
nehmen daher auch die Kran-
kenkassen die Kosten fiir ein
sinnvolles und qualifiziertes
Bewegungstraining.
Vorau setzung hierfiir
ist eine Verordnung
des Haus- oder Fach-
arztes. Unser Koope-
rationspartner, der Ge-
sundheitssportverein
Sport & Gesundheit
fir Rehalbilitations-
sport e.V,, ist auf das
Gesundheits- und Re-
habilitationstraining
unter fachlicher An-
leitung spezialisiert,
z.B. bei wiederholten

Blockaden, degenerativen
Wirbelsdulenerkrankungen,
Bandscheibenvorfillen, Rheu-
ma, Osteoporose, Krebsnach-
sorge, Morbus Bechterew
und  Korperbehinderungen.
In unseren Réaumlichkeiten
bietet der Sport & Gesundheit
fiir Rehalbilitationssport e.V.
mehrmals wochentlich ein
entsprechendes Kursangebot

fiir Betroffene an. Die Abrech-
nung mit den Krankenkassen
erfolgt tiber den Verein.

Realisieren Sie IThre Guten

ness- und Gesundheitsstu-

ABNEHMEN MIT KONZEPT

Verabschieden Sie sich aus
der Komfortzone und star-
ten Sie zum Jahresbeginn in
unserem Abnehmzentrum
richtig durch.

Vorsdtze im MOVES Fit-

dio!

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

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

Im MOVES Woman sind Sie
auch nach der Ersteinweisung
immer in guten Hénden.

Dafiir sorgt unser schrittwei-
se aufgebautes Betreuungs-
konzept. Es zielt auf eine
langfristige und dauerhafte
Entwicklung Ihrer sportlichen
Leistungsfihigkeit ab.

Die ersten Termine dienen
dem gegenseitigen Kennenler-
nen und der fiir die optimale
Gestaltung Thres Trainings-
plans wichtigen Ermittlung
der aktuellen Leistungsfihig-

keit. Dazu gibt es hilfreiche
Tipps, mit welchen beglei-
tenden MalBnahmen Sie Ihr
Ziel noch schneller erreichen
konnen. Nach Aufnahme des
Trainings wird Ihr Plan regel-
miBig an Thre Fortschritte an-
gepasst.

Alle Trainerinnen sind opti-
mal ausgebildet und durch
fortlaufende Weiterbildungs-
malfnahmen  immer  auf
dem aktuellsten Stand. Auf
Wunsch kénnen Sie mit einem
gezielten Personal Training
noch bessere und schnellere

Trainingsfortschritte
chen. Doch bei aller Zielorien-

errei-

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

bei uns wohlfiithlen sollen. So
bleibt die Motivation erhalten.

So erreichen Sie bei uns lhre Ziele

Bevor es richtig losgeht, bestimmen wir Ihren
aktuellen Leistungsstand und dokumentieren
eventuell bereits bestehende gesundheitliche
Probleme.

Anschliefend bestimmen wir Thre Ziele mog-
lichst genau, z. B. eine Reduzierung des Kor-
perfettanteils um 3 kg in einem Zeitraum von
3 Monaten oder die Linderung von Riicken-
schmerzen oder eine gezielte Straffung der
Figur etc.

Anhand dieser Ziele legen wir gemeinsam
eine Strategie fest, die fiir deren Erreichen
sinnvoll ist. Vom regelmdBig angepassten
Trainingsplan bis zu individuellen Erndh-
rungstipps.

Danach wartet auf Sie ein effektives, ab-
wechslungsreiches und auf Thre Bediirfnisse
zugeschnittenes Trainining. So ist gewéhrleis-
tet, dass Thre Motivation dauerhaft auf hohem
Niveau gehalten wird.
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" Nutzen Sie unser ngebot, um lhre

guten Vorsatze zu erreichen, und vereinbaren
Sie lhren personlichen Wunschtermin!

Hotline: 040 / 226 258 33

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

Das MOVES

Eine Erfolgsgeschichte
aus dem Moves Woman

,»Ich heile Jasmin und bin 21
Jahre alt. Seit meiner friihen
Kindheit war ich massiv iiber-
gewichtig. Ich habe mich nicht
unwohl gefiihlt habe, ganz im
Gegenteil. Doch inzwischen
weill ich, dass viele Situatio-
nen des Alltages viel leichter
hitten sein kénnen.

Ich habe zufillig eine Online-
anzeige des MOVES gesehen
und mich spontan fiir 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
ausfiihrlich erklirt und meine
Ziele ganz offen besprochen.
Das Studio arbeitet mit einem
Zirkeltraining, d.h. eine Mi-
schung aus Geritetraining und
individuellen Ubungen. Das
war fiir mich perfekt, denn so

konnte ich gezielt gegen mei-
ne Fettpolster ankimpfen. Die
Atmosphire im Studio ist un-
schlagbar, man findet Gleich-
gesinnte, sportelt bei einem
netten Tratsch ... da fillt das
straffe Sportprogramm nicht
schwer. Auch die Trainerinnen
sind immer fiir einen kleinen
SpaB 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
grofer Unterstiitzung und
reichlich Motivation durch
die Trainerinnen und andere
Mitglieder ging alles ziemlich
schnell.

Ich hatte immer viel SpaB
beim Sport und auch fiir zu
Hause habe ich eine Menge
Ernidhrungstipps erhalten, die
im Alltag durchaus umsetzbar

wErr

sind. Trotzdem kann ich mein
Essen genieBen. Das machte
mir das Abnehmen wesent-
lich einfacher. Durch den Ge-
wichtsverlust fiihle ich mich
groBartig, obwohl ich noch
lange nicht am Ziel angekom-
men bin. Ich habe fiir mich den
richtigen Weg gefunden und
weil, in welche Richtung ich
marschieren muss. Ich kann es
nur jedem empfehlen. Inzwi-
schen gehe ich gerne shoppen,
habe Spa an der Bewegung
und fiihle mich nicht mehr
wie der Fels in der Brandung.
Mein Umfeld im Studio stirkt
mich zusitzlich 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.

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

Nattirlich sind wir auch in den
sozialen Netzwerken zu fin-
den. Wenn Ihnen das MOVES

Fitness- und Gesundheitsstu-
dio gefillt, diirfen Sie uns ger-
ne auf unserer Facebook-Seite
ein Like oder einen Kommen-
tar hinterlassen.

Sie haben Anregungen oder
Wiinsche? Sprechen Sie uns
an!

-
IETTT ANBUFFN 040 - THe 7548 11

Moves Fitness- und Gesundheitsstudio - Sorthmannweg. 20 - 22529 Hamburg - Tel. 040-226 258 33 - www.moves-woman.de




