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Zeit ist relativ.

»Der Faktor Zeit wird von jedem Individuum unterschiedlich wahrgenommen*.

Oliver Engert

> Marketingleiter

> \Veranstaltungen & Vermarktung

> Betriebliche
Gesundheitsforderung

> Messe-, Kongress- &
Eventmanagement (B.A.)

Der Faktor Zeit wird von jedem Individuum unter-
17, schiedlich wahrgenommen”. In diesem kurzen Satz
wird die Kernaussage der Erkenntnis ,Zeit ist relativ” von
Albert Einstein auf den Punkt gebracht. Trotzdem unter-
liegen wir alle der Endlichkeit. Damit ist unsere Zeit auf
diesem Planeten begrenzt und jeder Mensch hat die
Méoglichkeit, selbst zu entscheiden, was er mit seiner Zeit an-
fangt. Die entscheidende Frage ist:

,Was machen Sie mit Ihrer Zeit"?

Fast tdglich fiihren unsere Trainer Gesprache mit Men-
schen, die sich entschieden haben, keine Zeit mehr fur ihre
Gesundheit aufzubringen. Es bleibt einfach keine Zeit
mehr Ubrig am Ende eines Tages. Die Arbeit, das Hobby,
die Kinder, die Erholung usw. Die Griinde sind vielfdltig und
nachvollziehbar. Aber es sind keine wirklichen Griinde. Es
sind Ausreden!

Wir leben in einer Zeit, in welcher unsere Rehabilita-
tionssportkurse ausgebucht sind. Wir kommen gar nicht
hinterher, neue Kurse zu er6ffnen. Fast taglich schicken uns
Arzte aus der ganzen Region ihre Patienten. Die Aussage
ist immer die gleiche: ,Der Arzt hat gesagt, ich muss mehr
Sport machen...”. Wir freuen uns sehr (iber das Vertrauen der
Arzte, die wissen, dass wir speziell zertifizierte Trainer, Rdume
und Programme anbieten. Aber warum muss es erst soweit
kommen? Warum sich nicht die Zeit nehmen und Sport und
Krafttraining als Bereicherung der Lebenszeit verstehen?
Und zwar bevor es zu spat ist!

Viele Unternehmen haben das mittlerweile verstanden.
Der Weg zum Erfolg fihrt nur Gber einen gesunden und
zufriedenen Mitarbeiter.

Ob mit einer ausgeglichenen Work-Live-Balance oder an-
gebotenen Weiterbildungsmdglichkeiten - der erfolgreiche
Mitarbeiter wird gefordert und gefdrdert. Auch wir bieten
Firmenpartnerschaften an. Somit kénnen die Mitarbeiter
verglinstigt bei uns trainieren oder die Unternehmen nut-
zen die staatliche Steuererleichterung und bezuschussen
das Training. Auch Gesundheitstage in den Firmen werden
immer beliebter. Vor Ort kdnnen wir den Arbeitsplatz und
die Pausengewohnheiten analysieren und vor allem durch
unsere zertifizierte Erndhrungsberatung wichtige Tipps zur
Erndhrung in der Mittagspause geben.

Beginnen sollten Sie jedoch immer bei sich selbst. Am
besten Sie starten damit, Ihre Zeitfresser zu analysieren.

Oder Sie reden mit anderen Menschen, die sich in der
gleichen Situation befinden, darliber. Das hilft, seine
eigene Lage besser zu erkennen und Losungen zu finden. Sie
wissen nicht wohin mit lhren Kindern und kénnen daher
keinen Sport machen? Warum nicht bei uns in der Kinder-
betreuung abgeben oder am Wochenende in die Ballschule?
Sie verbringen zu wenig Zeit mit Ihren Liebsten? Wie ware
es mit einem gemeinsamen Kochkurs in unserer Finest Fit
Kiiche in Weinheim? Vielleicht suchen Sie auch ein neues
Hobby an der frischen Luft? Wie wére es mit unserem Lauf-
vorbereitungsprogramm fiir den Altstadtlauf, Beach-Volley-
ball oder Tennis auf unserer Anlage in Heppenheim und
anschlieBender Entspannung in unserer Wellnesslandschaft
mit Massageliegen, klassische Massagen und vielem mehr?
Lernen Sie, es sich gemeinsam gut gehen zu lassen - nach-
haltig und gesund!

Es liegt an Ihnen zu verstehen, wie wichtig es ist, sich die Zeit
zu nehmen, seine Lebensqualitdt zu verbessern. Vielleicht
finden Sie erste Anregungen schon in unserem Magazin?
Nutzen Sie unsere Moglichkeiten weit Gber die einer klassi-
schen,Muckibude” hinaus und fillen Sie lhre Zeit mit Leben.
Ihr Korper, Ihr Geist und lhr Umfeld werden es Ihnen danken.

Oliver Engert
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ALLES UNTER EINEM DACH - Multifunktionalitat

Alles unter einem Dach.

Marketingstrategien fiir multifunktionale Sport- und Freizeitanlagen

ﬁ*ﬂ HEPPENHEIM

}
;-F WaLL LA,

Stefan Stadler

> Geschaftsfihrer
> Dipl. Kaufmann

Méglichst viel in moglichst wenig Zeit miteinander
verknlpfen, um den gréBten Nutzen daraus ziehen zu
konnen, ist eine Entwicklung der Gesellschaft und deren
Verhalten. Immer mehr Menschen entwickeln sich zu
solchen ,Freizeitokonomen”, Wir sehen es als unsere
Aufgabe, die Menschen genau dort aufzufangen und

moglichst viele Dinge ,unter einem Dach” fiir unsere Kunden
in ansprechender Qualitat anzubieten.

Als ich mir 1995 das Thema meiner Diplomarbeit ausge-
sucht habe, wahlte ich ganz bewusst das Thema:,Marketing-
strategien fiir multifunktionale Sport- und Freizeitanlagen”.
Denn ich war schon sehr friih der Uberzeugung, dass eine
Kombination verschiedener Angebote unter einem Dach
sowohl auf Kunden- als auch auf Anbieterseite Vorteile
entstehen lassen misste. Mit dem Wandel der Gesellschaft
kamen die gewichtigen Faktoren Gesundheit und Wellness
noch hinzu.

Die Herausforderung ist es, die vielen
verschiedenen Produkte und Dienstleistungen
aus den Bereichen Fitness, Gesundheit, Sport
und Freizeit unter einem Dach vernetzt
in Premiumqualitdt anzubieten.



Unsere Kunden sollen sich altersunabhédngig und fort-
laufend genau die Kombination von Produkten auswdhlen
kdnnen, die optimal auf die sich verdndernden eigenen
Bedirfnisse und Probleme abgestimmt sind. Gerade dann
entsteht flir unsere Kunden ein Vorteil im Vergleich zu ande-
ren Losungen vieler unterschiedlicher Anbieter.

Klingt kompliziert, ist es auch, jedoch nicht fiir unsere
Kunden! So besteht z.B. fiir Reha-Patienten mit Gelenk-
problemen neben der wichtigen Gymnastikeinheit die
Maoglichkeit, im Haus ein spezielles Krafttraining zu absol-
vieren. Abgestimmt auf den Reha-Sport, eng betreut von
unserem Fachpersonal und an hoch modernen Geréaten! Ziel
ist es u.a. die Muskeln gezielt und nachhaltig aufzubauen,
um Gelenke zu stiitzen aber auch Gewicht zu reduzieren.
Gleichzeitig kann der Kunde mit einer fundierten kranken-
kassenunterstutzten Erndahrungsberatung nachhaltig Gber-
flissiges Fett abbauen, was seine Gelenkprobleme weiter
reduzieren dirfte. MiBig zu erwahnen, dass ein Kochkurs
Ubriges bewirken kdnnte... Am Beispiel des Reha-Patienten
wird klar, wie sich die Bediirfnisse und Anspriiche im Laufe
einer Mitgliedschaft verdndern sollten, gar mussten.

Dem tragen 80 Mitarbeiter taglich Rechnung und sorgen
dafiir, dass sowohl die optimale Qualitdt eines jeden ein-
zelnen Produktes als auch eine personliche Beratung und
Betreuung garantiert sind. Jedes der einzelnen Ange-
bote aus den Bereichen Fitness, Group Fitness, Gesundheit,
Wellness, Beauty, Ballsport und Ernahrung ist sehr tief
sortiert, lasst sich aber auch bei Bedarf und Sinnhaftigkeit
miteinander verbinden oder austauschen. Zudem sind alle
Angebote individuell und fiir Gruppen wie Familien, Vereine
oder Firmen definierbar.

ALLES UNTER EINEM DACH - Multifunktionalitat

Dabei ist es uns wichtig, uns standig zu verbessern, regel-
maBig sinnvolle Innovationen einzufiihren und unsere
Dienstleistungsqualitdt auf einem hohen Niveau zu halten.
Unser Erfolgsfaktor ist hierbei die Zielerreichung und das
Wohlbefinden jedes einzelnen Kunden. Wir sind lberzeugt,
dass wir diesem Ziel umso ndher kommen, je mehr wir fir
den Kunden tun kénnen.

Am besten unter einem Dach!
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SPORTPARK HEPPENHEIM « Der Club

Sportpark

> Anlagenleitung
> Sportwissenschaftler (M.A.)

er Sportpark Heppenheim definiert sich selbst als

»High Quality und High Standard” Sport- und Freizeit-
anlage des Premiumsektors. Unter dem Motto ,Fitness bei
Freunden” arbeitet ein hoch motiviertes und umfang-
reiches Team aus hauptberuflichen Physiotherapeuten,
Personal Trainern, Fitnesstrainern, Reha-Sportleitern,
Erndhrungsberatern sowie Tennis- und Ballsporttrainern, die
Sie auf Ihrem Erfolgsweg unterstiitzen.

Bei Ilhrem Training werden Sie stets von neusten Innovati-
onen der Fitness- und Gesundheitsbranche begleitet. Eine
individuelle Betreuung auf hochstem Niveau garantiert das
computergestitzte Technogym-System und erleichtert von
Beginn an die Trainingskontrolle und die Dokumentation
Ihrer personlichen Erfolge.

Geratetraining ist nichts fiir Sie? Besuchen Sie einen
unserer vielseitigen Kurse. Ob Power-, Relax- oder Gesund-
heitskurse, motivierendes Training in der Gruppe erhéht den
SpaB am Training und durch die gut geplante Stunde wird
Ihre wertvolle Zeit effektiv genutzt.

Parallel zum Training spielt immer auch eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung eine wichtige Rolle. Mit einer
Diplom Oecotrophologin und zertifizierten Ernahrungs-
beraterin VDOe steht Ihnen in der Ernahrungs-Lounge eine
kompetente Beratung zur Verfligung.

Sie suchen nach einer gemeinsamen Aktivitat mit Spiel
und Spal3 fir die ganze Familie? Sowohl Indoor- als auch
Outdoor-Tennisplatze und ein Beach-Volleyballfeld mit
Urlaubsfeeling lassen Ballsportherzen hoher schlagen und
laden zu gemeinsamer, sportlicher Aktivitat ein.




SPORTPARK HEPPENHEIM « Der Club

Heppenneim

Ihre Kinder sind noch zu klein fiir die Ballschule oder den
Junior Sportpark? Geben Sie lhre Kleinen in die qualifizier-
ten Hande unserer Kinderbetreuung, wahrend Sie in Ruhe
trainieren.

Nach der Arbeit kommt ja bekanntlich das Vergniigen.
Entspannen Sie nach einer intensiven Einheit im Wellness-
bereich oder zaubern Sie sich im Solarium eine gesunde
Braune auf den Korper. GenieBen Sie in unserer gemit-
lichen Sky Lounge oder auf unserer einladenden Terrasse ein
erfrischendes Getrank oder gonnen Sie sich eine unserer
leckeren Kostlichkeiten.

Durch das modulare Beitragssystem im Sportpark Heppen-
heim ist die Zeit von hohen Pauschalbetragen vorbei! Sie
bezahlen lediglich das, was Sie auch wirklich nutzen.
Wir stellen lhnen nach lhren Wiinschen ein individuelles
Paket zusammen. Sie mochten eine bestimmte Leistung
nicht mehr in Anspruch nehmen oder gegen eine andere
tauschen? Kein Problem, wir passen lhre Mitgliedschaft
jederzeit an lhre Bedirfnisse an.

»Die Tat unterscheidet das Ziel vom Traum.”

Starten Sie jetzt und wir helfen lhnen, Ihre Ziele zu
realisieren.

Sportpark Heppenheim

In der Lahrbach 44

64646 Heppenheim

Tel.: 06252-72077

Fax: 06252-704857
kontakt@sportpark-heppenheim.de
www.sportpark-heppenheim.de




- Spcl\ 'JF

YA

el

r I

HEPPENHEIM

WE
lnl

_ nellq Tralh"mg

Funktionelles Training mit freien Gewichten
und dem eigenen Kérpergewicht kommt den
Bewegungsmustern
anderen Sportarten wesentlich naher als das
gefuihrte Geratetraining. Die Bewegungsampli-
tude an Maschinen ist eingeschrankt, wohingegen
bei einem freien Training nahezu die vollstandige

aus dem Alltag und

d
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Bewegung maglich ist. Stabilisierende Muskeln
und Systeme, die an der funktionellen Bewegung
beteiligt sind, werden gefordert und beugen so
Uberlastungen und Verletzungen' vor. der
Zeitfaktor spielt eine Rolle: funktionelles Training
ist durch die Komplexitat ein wahrer Zeitsparer.
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Energie qeladen Strom.Gas.Wasser.

fiir Sportmomente.
-

’

Wir gehéren zu den bundesweit
preisglinstigen Energieversorgern.

Noch kein GGEW-Kunde?
—>Schnell wechseln: www.ggew.de

(] o [m] ., '
Er#‘ und los! Leben mit der GGEW AG.

~ Die GGEW AG - Strom, Gas, Wasser fir die Region und bundesweit.
:zﬂ"! 24 Stunden, an 365 Tagen. Weitere Infos unter www.ggew.de
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Kinesis Station

Fitness in 3D - Intuitiv. Einfach. Natdrlich.

Kinesis® von Technogym geht auf die natiirliche Bewegung zuriick und ist somit
ein vollig neues, dreidimensionales Training.
Die sechs Stationen bieten eine Konstruktion aus Seilziigen, welche gerade, diagonale und kreisférmige Bewegungsabladufe
ermdglicht. Ganz gleich, ob Sie Leistungssportler oder Reha-Patient sind, Kinesis® ist fiir jeden geeignet. Durch die 250 ver-

schiedenen Ausfihrungsmaoglichkeiten ist fiir jeden etwas dabei. Dariiber hinaus ergeben sich weitere Trainingsmoglichkei-
ten durch den Einsatz von Gymnastikballen und anderen Geraten.

Ihre Vorteile von Kinesis®:

« FullGravity Technology

Verfi ;
erfugharim (ermoglicht dreidimensionale Bewegungen)

SPORTPARK Waliggdd\ sl « Es kann einseitig, zweiseitig oder auch mit
Fitness ba Fveunden einem Partner trainiert werden

www.sportpark-heppenheim.de « Keine Voreinstellungen
« Kraft- und Funktionstraining

 Freie Bewegungen

12



e-scan

lhre individuelle Stoffwechselanalyse.

Was ist eine Stoffwechselmessung?

Beginnen wir einfach damit: Was ist der mensch-
liche Stoffwechsel? Es ist die Fahigkeit des Men-
schen, Gber Mahrung und eingeatmete Luft in den
vielen Billionen Korperzellen Leben zu generieren.
Wiirden wir das Essen oder das Atmen einstellen,
ware es mit dem Leben schnell vorbei. Dabei sind
- einfach ausgedriickt - die menschlichen Kdrper-
zellen mit einem Automotor vergleichbar. In der
menschlichen Zelle lduft ein Verbrennungsvor-
gang ab, wie bei einem Motor. Dadurch entsteht
Energie (Leben), die bei jeder Zelle in Millivolt
messbar ist.

Waihrend der Automotor nur eine Brennstoffquel-
le, das Benzin, hat, verfiigt der Mensch, verein-
facht ausgedriickt, Giber zwei Brennstoffquellen:
Zucker und Fett. Wie effektiv ein Motor arbeitet,
kann man an den Verbrennungsabfallstoffen
{Fliissigkeiten und Gase) erkennen.

it i

S T

il o

Ihr Stoffwechselprofil

m—— 133 %

20 %

Deshalb wird bei einem Auto auch eine Abgasun-
tersuchung ASU vorgenommen, mit dem Ziel, den
Motor optimal einzustellen.

Der Mensch atmet die angefallenen Gase des
Energiestoffwechsels iber die Lunge aus. Wird der
Atem gemessen, lasst sich an der Zusammenset-
zung sehr genau erkennen, welche Brennstoff-
quelle die Person fiir die Energiegewinnung be-
nutzt.

Das Stoffwechselmesssystem e-scan verfiigt Gber
feine Sensoren, mit denen sich der Atem des Men-
schen genau analysieren lasst. Wird liberwiegend
Fett verbrannt, verliert die gemessene Person Kor-
perfett. Bei (berméiBiger Zuckerverbrennung
kommt es jedoch zur Zunahme von Kdrperge-

wicht,
€¥scan

ab 39;" €

Verfiigbar im A
Finest Fitness Club Weinheim &

Datadatuem 1312 1068
Garanchit T3 kg
ZusammenfassungStoftwechsel
nktuelle Werts oplimale Werte
[ "-10
T . 80-110 %
2275 Wal T 1ETH Kical
o | L

sportpark Heppenheim,

Finest Fitness Express Hemsbach
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SPORTPARK HEPPENHEIM « Erndhrungslounge

Powerfood

Iss Dich fit und leistungsfahig und starke das Gleichgewicht Deiner Gesundheit!

Sylvia Goebels

> zertifizierte
Erndhrungsberaterin VDOe
> Diplom Oecotrophologin

ereits in alten Kulturen wurden Nahrungsmittel zur

Vermeidung und Behandlung von Krankheiten ver-
wendet, ohne in erster Linie auf eine sattigende Wirkung
zu achten. Gesundheitsfordernde Eigenschaften von
bestimmten Speisen sind beobachtet und von einer Gene-
ration an die ndchste weitergetragen worden. Bereits im
antiken Griechenland waren das besondere Gewiirzaroma
und die Heilkraft der Fenchelknolle bekannt. Die duftende
Knolle ist eines der altesten Heilmittel aus der Natur und wir
sollten uns beiall unseren mikrowellengeeigneten Produkten
wieder mehr auf die natirlichen Ressourcen der Nahrungs-
mittel konzentrieren, denn

Essen bedeutet Kraft, Genuss
und somit Wohlbefinden fiir uns!

Der Fenchel stammt aus dem Mittelmeerraum und wird
Uberwiegend in Griechenland, der Tirkei, Italien, Sid-
frankreich und in nordafrikanischen Landern angebaut.

Der ballaststoffreiche, kalorienarme Fenchel ist das
ideale Gemiise fiur alle Menschen, die ihre Verdauung auf
Trab bringen mdchten. Die dtherischen Ole Fenchem und
Athenol besitzen eine beruhigende und entspannende
Wirkung auf den Darm. Zusatzlich ist der hohe Kalium- und
Vitamin-C-Gehalt wichtig fir die Zellfunktion. Das Immun-
system wird gestarkt und wir erhalten ,mentale Frische”.

Durch die Zugabe von Vitamin-E-haltigem Ol (Sonnen-
blumendl, Keimol) kdnnen wir die Wirkungen noch
verstarken. Aus dem duftenden Gemise entsteht ein ganz
besonderer Gesundheitscocktail.

Gerade in unserem zeitbestimmenden Berufsalltag
sollten wir auf eine ausgewogene, moglichst naturnahe,
bekédmmliche und genussvolle Erndhrung achten.

In unserer Erlebnis- und Event-Kochschule ,Finest Fit Kiiche”
in Weinheim koénnen Sie mit uns in besondere, harmoni-
sche Geschmackserlebnisse eintauchen und sich bei einem
JAfter-Work-Cooking” entspannen, mit netten Menschen
kochen, sich gesund erndhren und rundum wobhlfthlen.

Als Diplom Oecotrophologin und zertifizierte Erndhrungs-
beraterin VDOe stehe ich Ihnen bei allen Fragen zu dem
Thema ,Erndhrung’, auch bei Erkrankungen, sehr gerne
zur Verfligung und unterstiitze Sie auf lhrem Weg zu mehr
Wohlbefinden.



SPORTPARK HEPPENHEIM « Ernahrungslounge

Ernahrungs-

Viel mehr als nur Tipps zum schlanker werden!
Betreutes Abnehmen - endlich dauerhaft schlank!

Wir ermitteln:

« Abnehmblockaden

« Kalorienumsatz

- Kalorien-/Energiebedarf

- Effektivitat Ihres Stoffwechsels

+ Anteilige Zucker-/Fettverbrennung

- Sauerstoffaufnahmefahigkeit der Zellen

lhre Vorteile:

- Auf Ihren Stoffwechsel angepasste Rezepte

« Eine 6-Wochen-Betreuung

- Dauerhaft schlank mit den richtigen Lebensmitteln

ylvia Goebels, ehemalige Leichtathletik-Leistungs-

sportlerin, Diplom Oecotrophologin und zertifizierte
Erndhrungsberaterin VDOe ist seit 2002 als selbststandige
Erndhrungsberaterin tatig und griindete zusammen mit
Arzten in Aachen das 1. medizinische Versorgungszentrum,
eine erndahrungsmedizinische und diabetologische Schwer-
punktpraxis. Die gebiirtige Mannheimerin erganzt im Finest
Fitness Club Weinheim und im Sportpark Heppenheim das
Team im Bereich ,Erndhrungsberatung”.

Zusatzlich kénnen sich Personen mit einer ernahrungs-
bedingten Erkrankung die Ernahrungsberatung vom Haus-
arzt verschreiben lassen und eine Bezuschussung von ihrer

Krankenkassen beantragen, da Sylvia Goebels auch als
Erndhrungstherapeutin arbeitet.

Die Schwerpunkte in der Ernahrungsberatung liegen in den
Bereichen:
« Adipositas (Ubergewicht)
« Essstorungen
« Erndhrungsberatung bei chirurgischer Adipositastherapie
« Untergewicht
« Erndhrung im Freizeit- und Leistungssport
« Erndhrungsbedingte Erkrankungen
- Magen-Darm-Erkrankungen
- Herz-Kreislauf-Erkrankungen
- Stoffwechselerkrankungen
- Nahrungsmittelallergien
- Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
« Kochkurse fiir spezielle Erndhrungsthemen

15



SPORTPARK HEPPENHEIM - Personal-Trainings-Lounge

Personal-Trainings-
[L.ounge

Sascha Bittmann

> Personal Trainer
> Sport- und Fitnesskaufmann

Personal Trainer Sascha Bittmann lebt die Themen Sport und
Erndhrung mit jeder Faser seines Korpers. Wer seine Leiden-
schaft noch nicht kennt, bekommt nun einen ersten Einblick
in seine Arbeit:

W Tobias Beringer
Ich entschied mich fiir das Personal Training mit Sascha, weil
ich eine individuelle Betreuung flir meine gesteckten Trai-
ningsziele suchte.

Meine Muskulatur war insbesondere im Bereich der Beine
recht verkiirzt und auflerdem suchte ich neue Herausfor-
derungen in Bezug zu funktionalen Trainingsiibungen mit
hohen Trainingsintensitaten. Ich wollte neue Reize fiir mein
weiteres Training setzen.

Die Trainingseinheiten beinhalteten zum einen verschie-
dene Dehnungsiibungen, bei denen ich immer wieder
meinen personlichen Beweglichkeitsumfang erweiterte.
Es folgten hochintensive Intervalleinheiten mit Eigenge-
wicht oder Kleingerdten wie z.B. Medizinball oder Battle




Rope, um meine Leistungspotenziale und -grenzen ken-
nenzulernen und weiter zu entwickeln. Es kamen aber
auch vollig neue Bewegungselemente vor wie z.B. Box-
einlagen.

Ohne den Ansporn von Sascha ware ich dabei sicherlich
nicht an diese personlichen Grenzen gekommen - genau
das, was ich mir erhofft hatte. Wenn ich kurz vor dem Auf-
geben war, konnte mich Sascha davor bewahren und half
mir schlieBlich dabei, meine eigenen Ressourcen - wozu vor
allem auch die Willenskraft zdhlt - zu starken.

Schlussendlich zeigten sich die Fortschritte auch beim Ab-
schlusstest, bei dem ich meine Beweglichkeit insbesondere
in der riickwartigen Beinmuskulatur um 20-30% verbesserte
und meine Rumpfkraft nahezu verdoppelte. Auch die Aus-
dauer verbesserte sich um ca. 40%: Optimal, um die energe-
tische Versorgung der Muskulatur zu verbessern.

Alles in Allem verbesserte sich meine sportliche Leistungs-
fahigkeit enorm und ich fiihle mich mehr denn je geriistet
fur neue Herausforderungen im Bereich des Fitnesstrainings.

M Claudia Rothermel und Bernd Kiesewetter

Das Training hat Spal8 gemacht. Sascha fordert und motiviert
einen, an seine Grenze zu gehen. Dabei gelingt es ihm, eine
angenehme Atmosphére aufzubauen (kein Feldwebel). Die
Ubungen sind abwechslungsreich und werden je nach Be-
darf stufenlos im Schwierigkeitsgrad angepasst. Schon ist
auch, dass viele Ubungen ohne Gerite durchgefiihrt werden
kénnen und man mehr Gefiihl bzw. Kontrolle fiir seinen Kor-
per bekommt. Das Training enthalt eine gute Kombination
aus Kraft-, Ausdauer- und Beweglichkeits- sowie Koordina-
tionstibungen.

Das Training war sehr anstrengend, es ist erstaunlich, welche
Muskeln man danach spiirt. Wir merken eine deutliche Leis-
tungsverbesserung.

Sehr hilfreich waren auch das Einkaufstraining und die Er-
nahrungsberatung. Wir kdnnen das Personal Training auf alle
Falle weiterempfehlen.

SPORTPARK HEPPENHEIM - Personal-Trainings-Lounge

M Stefan Wagner

Am Anfang war ich durchaus skeptisch beziiglich Personal
Training. Nach 10 absolvierten Trainingseinheiten kann ich
diese Investition in die eigene Fitness jedoch nur weiteremp-
fehlen! Ich habe mit Saschas Hilfe schnell Defizite in meiner
Beweglichkeit und Fitness erkannt und in den folgenden
Trainingseinheiten Méglichkeiten und Ubungen kennen-
gelernt, gezielt an diesen Defiziten zu arbeiten.

Bedingt durch eine primar sitzende berufliche Tatigkeit hat-
te ich haufig Verspannungen im Bereich des oberen Riickens
und des Nackens. Durch gezielte Dehn- und Kraftiibungen
bin ich mittlerweile verspannungs- und somit schmerzfrei!
Generell habe ich in den Stunden viele neue Anséatze fiir ein
effektiveres Training kenngelernt und setze diese jetzt im
Rahmen meines Trainings im Sportpark um. In diesem Sinne
noch einmal vielen Dank fiir die positive Zusammenarbeit
und bis bald im Sportpark!

Wer kennt es nicht?!
Falsche Ernahrung, kaum Bewegung und Stress.

Fit durch Personal Training:

Mit hoher fachlicher Kompetenz, Spal8 und Kreativitat
bringen wir Sie an Ihre persénlichen Grenzen.
Investieren Sie in lhre Gesundheit und spiren Sie ein
neues Kérperbewusstsein.

Erleben Sie maBgeschneiderte Trainingskonzepte und
erreichen Sie mit wenig Zeitaufwand bestmdgliche
Ergebnisse.

lhre Vorteile:

« Abwechslung und Erfolge statt Frust und schlechter
Laune

« Personlich zusammengestellter und effektiver
Trainingsplan

« Kompetente und personliche Betreuung

« Flexible Orts- und Terminvergabe




Einfach mal nichts tun

Lassen Sie es sich gut gehen, indem sie sich auch einmal

um das eigene seelische und korperliche Wohlbefinden

_kiimmern. Nutzen Sie hierfir den Wellnessbereich im
Sportpark Heppenheim. Neben verschiedenen Saunen
stehen Ihnen sowohl Wellnessliegen als auch Solarien mit
neusten Rohren zur Verfligung.

Jeder Mensch bendétigt eine kleine ,Auszeit’, braucht
Abstand vom stressigen Alltag und vor allem Ruhe, um
Energie tanken zu kdnnen. Genie3en Sie hierflir in unserem
Wellnessbereich verschiedene Aufgiisse in einer unserer

~ Saunen. AnschlieBend konnen Sie in unserem Ruhebereich

die Seele baumeln'lassen und einfach mal abschalten.

i

Das gesamté Wellness-Angebot steht auch fiir Nicht-
- Mitglieder des Sportpark Heppenheim zur Verfligung.
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-— Solarium

Moderne & hochwertige Sornhenbanke.

g Die Sonne ist ein lebenswichtiger Teil unseres Daseins. Sie spendet
Warme und Licht, aber auch in gesundheitlicher Hinsicht ist die Sonne unverzichtbar
fiir den Menschen. Im Winter steht die Sonne nicht in dem MaBe zur Verfligung, wie es
von vielen bendtigt wird. Dafir gibt es aber eine gute Alternative — das Solarium. Eine
gesunde Briune durch gut gefiltertes UV-Licht unterstiitzt |br vitales Aulleres,

Gleichzeitig wird Vitamin D zur Starkung lhrer Hautzellen aufgebaut.




WEINHEIM GEWERBESTRASSE 7 ® TEL.: 06201 259850 ® OFFNUNGSZEITEN: MONTAG BIS SAMSTAG VON 8.00 BIS 22.00 UHR

HERZLICH WILLKOMMEN IM

SIE WOLLEN SICH BEWUSST ERNAHREN?
BEI UNS FINDEN SIE ALLES, WAS DAZU GEHORT.

Von Bio - Rind, iiber unser Hofgliick Schweinefleisch von gliicklichen Schweinen, Gefliigel aus kont-
rollierter Aufzucht, bis hin zu Bio-Produkten namhafter Hersteller in allen Bereichen.

SIE WOLLEN SICH VEGAN ODER
VEGETARISCH ERNAHREN? BEI UNS FINDEN
~ SIEALLES, WAS DAZU GEHORT.

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Besuchen Sie uns und iiberzeugen Sie sich von unseren Stirken!
Wir freuen uns, Sie kompetent zu beraten.




JVersichert bei Freunden”

Ein gelungenes Beispiel einer langjdhrigen Partnerschaft.

In dieser Rubrik stellen wir dieses Mal einen unserer Hauptpartner in einem kleinen Interview vor. Die Generalvertretung
der Allianz Weinheim Herr Andreas Brabandt ist nicht nur ein sportlicher und geselliger Typ, der regelmiRig im Sportpark
Heppenheim aktiv ist, sondern vor allem ein Partner, dem wir vollends vertrauen kénnen. Bei der Planung einer neuen
Aktion unter dem Titel ,Schlag den Brabandt” entstand dieses kleine Interview gefiihrt von Marketingleiter Oliver Engert:

Andreas sag mal, wie lange bist Du mittlerweile eigentlich
schon Partner? Seit dem Jahr 2010 bin ich Hauptversicherer
des Sportpark Heppenheim und des Finest Fitness Club
Weinheim und seit 2015 bin ich Premiumpartner der gesam-
ten Sportparkgruppe (Sportpark, Finest Fitness Weinheim
und Hemshbach, Finest Fit Kliche, Powerplay Marlenbach).

Wie bist Du dazu gekommen? Ich wurde Partner, insbeson-
dere Premiumpartner, weil ich aktiver Tennisspieler bin und
der Sportpark mit seiner Tennishalle und dem Trainerteam
die ideale Plattform fiir gutes, professionelles Training bietet.
Zudem wurde ich von der Geschaftsfilhrung regelmalig flr
die legendare Club Night mit meiner Band "APP-Andy’s Party
People" gebucht.

lch kenne Euch ja schon, aber erzéahl mal was lhr so ,drauf”
habt? APP covert Musik hauptsichlich der 80er und 90er
Jahre und die Topcharts von heute. Die iblichen abgedro-
schenen Gassenhauer lassen wir aul3en vor und bedienen uns
aus dem unerschépflichen Angebot anderer unvergessener
Titel aus vergangenen Jahrzehnten zuriick auf die Biihne,

Was bedeutet es fiir Dich, ,Premiumpartner” der gesamten
Sportparkgruppe zu sein? Als Premiumpartner profitiert
man von vielerlei Dingen. Neben der klassischen Werbung
wie Print und TV kann ich vor allem die vielen Veranstaltun-
gen im Jahr aktiv nutzen, Ganz vorne natirlich der Sportpark
Heppenheim Altstadtlauf, wo ich auch mit meiner Band auf-
trete,

Erldutere doch mal von Dein Portfolio? Beratung rund um
Versicherungen, Vorsorge, Vermogen, Vertrauen usw. Ich
sehe mich als Berater des Mittelstandes. Dies betrifft sowohl
Unternehmen und Firmen als auch Privatpersonen.

Jetzt sind wir ja nicht nur bei Dir versichert, weil Du gut
Tennis spielst und uns mit Musik unterhaltst. Ich konnte
hier jetzt einiges aufzihlen, was Dich ausmacht... aber was
wiirdest Du denn sagen, macht Dich aus? Ich denke meine
Authentizitat. Humorvolle Schlagfertigkeit, Spontanitat, Zu-
verldssigkeit Einsatzbereitbereitschaft und mein Hang zum
Entertainer machen mich auf allen Bereichen - privat, beruf-
lich, sportlich und musikalisch - gleichermalien aus.

Jetzt mal unter uns... Wie passen denn Bandleader und Ver-
sicherung zusammen? Nichts ist so unsexy wie ein Blatt
Papier, das Eventualitaten absichert. Ich sehe meine Aufgabe
darin, das Bewusstsein fiir Risiken bei meinen Mitmenschen
und potentiellen Kunden zu scharfen und auf seine individu-
ellen Bedirfnisse herauszuarbeiten. Somit ist dies vergleich-
bar mit meiner musikalischen Aufgabe anhand einer indivi-
duellen Songauswahl fiir eine gelungene Party mit meiner
Band zu sorgen.

Was machst Du in Deiner Freizeit? Ich versuche meine Frei-
zeit moglichst meiner Familie zu widmen, gehe aber auch
gerne Motorrad fahren, skifahren, radeln....

Jetzt erzdhl doch noch mal von unserer geplanten Aktion
~Schlag den Brabandt”! Matiirlich eine aus Stefan Raabs
«3chlag den Raab” geborene wilde Idee, die ich gerne unter
dem Dach des Sportpark Heppenheim umsetzen méchte. Ich
traue mir zu, rund um das Thema Allgemeinbildung, Sport,
Reaktion, Geschicklichkeit und Mut gegen ein anderes Mit-
glied des Sportparks anzutreten,

Also ich freue mich schon sehr darauf
auch in Zukunft mit Dir zusammen
zu arbeiten. Vielen Dank!

Andreas Brabandt

Telefon: 06201-181727
www.allianz-brabandt.de




SPORTPARK HEPPENHEIM - Tennis

Was macht einen guten
Tennislehrer aus?

Eine Frage, die sich viele Tennisbegeisterte stellen.

Jan Kahlert

> Geschaftsfiihrer YTP

> HTV-B-Trainer
Leistung - Tennis

> Sportwissenschaftler

\ &
Jeder ist in seinem Tennisleben bereits mehreren Leh-
rern/Trainern begegnet. Doch wo war der Unterschied?
Wer war der Richtige fiir mich? Woran kann ich das festma-
chen? Der Kunde ist Kénig. Eine Aussage, die man immer
wieder gerne hort. Hier sollte sie Gesetz sein. Piinktlichkeit,

Zuverldssigkeit, ordentliches Auftreten, gerichtete Materi-
alien sind dabei nicht mehr wegzudenkende Standards.

Der Kunde steht im Vordergrund und hierbei besonders sei-
ne Individualitat.

Ein guter Lehrer arbeitet mit seinem Spieler,
trainiert ihn nicht nur.

Jeder Tennisspieler hat seine Besonderheiten, auf die die
Technik abgestimmt werden muss. Die Hauptbestand-
teile der Schlagtechniken sind dabei nicht betroffen, jedoch
die Hilfsaktionen und die Art und Weise, wie die Inhalte
vermittelt werden. Jeder Mensch lernt anders. Manchmal
reicht eine Variation in der Formulierung oder ein zusatzlich
geschaffenes Bild aus, um den AHA-Effekt zu erreichen. Der
Schiiler soll verstehen und fiihlen, was er macht, um selbst
ein Gefihl fur ein eigenes Feedback zu erhalten. Der gute
Lehrer hilft dem Schiiler auf dem Weg, sich optimal unter der
Beriicksichtigung der vorhandenen Fertigkeiten zu entwi-
ckeln. Die Kontinuitdt spielt dabei eine vordergriindige Rolle.




SPORTPARK HEPPENHEIM - Young Tennis Professionals

Young Tennis Professionals

ormales Tennistraining war gestern, PlaySight unterstiitz-

tes Training ist heute. Die Zielsetzung von YTP - jungen
ambitionierten Talenten die beste umfassende Trainings-
und Sparringmaoglichkeit zu bieten - erreicht mit der Instal-
lation der Smart-Court-Technologie eine neue Dimension.
Ein auf das Individuum abgestimmtes Tennistechnik- und
Taktiktraining, erganzt durch ein spezielles Athletiktraining
gepaart mit der passenden Erndhrung und dem Nach-
bearbeiten auf mentaler Ebene, zeichnet YTP seit Jahren aus.

Im Oktober 2015 installierte Geschaftsfiihrer Jan Kahlert
das PlaySight-System auf den Pldtzen 1-3 in der Halle des
Sportpark Heppenheim.

Mit dieser Entscheidung fiel der
Startschuss in eine neue Tennis-Ara.

Die Trainingseinheiten direkt auf Video nachzuverfolgen,
sich auf Knopfdruck einzelne Sequenzen zu filtern, dabei
die Ansicht zwischen den zahlreichen Kameras zu wahlen,
ob in Slow Motion oder Real Time, als Standbild oder gar
in der 3D-Ansicht ermoéglichen dem Schiiler eine perfekte
Visualisierung seines Handelns. Ob dafiir das reine Spielver-
halten oder eine Ubungsform mit virtuell festgelegten Zielen
trainiert wird, andert nichts an der optimalen Auswertungs-
moglichkeit. Die zur Verfligung stehenden Statistiken unter-
mauern zudem die gewonnenen Erkenntnisse. Sich selbst
zu sehen und direkt wieder in die Umsetzung zu gehen,
garantiert einen perfekten Lernerfolg.

Im Debriefing Center erfolgt nach Turnierteilnahmen oder
anderen gespielten Matches die taktische Analyse der
Spiele. Im Match verhalten sich Technik und Taktik meist
anders und liefern die beste Vorlage fiir das spatere Training.
Die vielen Einstellungsmdglichkeiten ermdglichen unserem
Trainerteam eine Analyse wie bei den Profis.

Wer nun denkt, diese Trainingsformen sind nur flr
+Profis” geeignet, tduschtsich.So hatdoch jeder schon einmal
die Erfahrung einer Schulung mit Hilfe eines Videos erlebt.
Zuerst mag man sich nicht sehen, doch der Erfolg ist nicht zu
bestreiten. Jeder, der an sich arbeiten mochte, findet hier die
ideale Moglichkeit.

YTP bietet die Technologie nicht nur fiir
Mitglieder im bestehenden Training an - vielmehr
kann jeder davon profitieren.

Ob in Form von reiner Aufnahme, in Form einer videounter-
stlitzten Trainerstunde oder bei einem der zahlreichen Work-
shops. Nutze Deine Chance, wir machen Dir Dein individuel-
les Angebot.

Und das Beste an PlaySight ist: Jeder Nutzer hat dauerhaft
Uber seinen eigenen Account Zugriff auf seine Daten, Videos
und Highlights.

Spielerstimme

Emely Metz (seit Beginn bei YTP): ,Fir mich steht YTP fir
ganz besondere Trainer, die hinter jedem Spieler auch den
Menschen sehen. Durch die individuelle Férderung wird das
Beste aus jedem Spieler herausgeholt. Hier werden nicht nur
Schlage, sondern auch die Grundfitness trainiert. Durch die
Unterstitzung vom PlaySight-System habe ich die Chance,
mein Spiel mit dem Trainer zu analysieren.”

Emely Metz
- Position in der Alpha Rangliste (bis 18 Jahre) = 271 (Jahrgang 2000)
« Gruppenliga U18 (TC Seeheim)
- Verbandsliga Damen (Mérlenbacher TC)



PlaySight

TECHNISCHE ANALYSEVON
SCHLAGEN UND BEWEGUNGEN

laySight wurde 2010 in Kfar Saba, Israel, von drei ehe-

maligen Mitgliedern der Armee, die fiir die Entwicklung
von geheimen Simulatoren verantwortlich waren, ge-
griindet. Die Idee, dem Tennissport ein Video- und Analy-
se-ToolandieHand zu geben, um Spielernzu ermdglichen aus
ihren eigenen Fehlern zu lernen, entstand als einer der drei,
Evgeni Khazanov, seine Tochter beim Tennistraining
beobachtete. Mittlerweile prasentiert sich die Smart-Court-
Technologie bereits bei den French Open, in Wimbledon,
bei den US und den Australian Open. Zu den gro8en Unter-
stUtzern gehoren Novak Djokovic, Pete Sampras, Chris Evert,
Billy Jean King, Trainerlegende Paul Annacone und viele
mehr. Seit dem 01.02.2016 ist auch der Deutsche Tennis-
bund e.V. offizieller Partner von PlaySight.

e m pm
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Die PlaySight Smart Courts bieten die perfekte Kombi-
nation aus Videoanalyse und statistischer Auswertung eines
Matches oder auch Trainings. Auf Knopfdruck kann man sich
einzelne Sequenzen aus dem Training anzeigen lassen, diese
in 3D analysieren oder die Highlights dieser Session anse-
hen. Ballgeschwindigkeiten, Drallgeschwindigkeiten, Auf-
treffpunkte, Netzhoheniiberquerung, Laufwege - alles wird
schematisch dargestellt. Die verschiedenen Trainingsdrills

¥

AUFSCHLAG-
GESCHWINDIGKEIT

wecken sofort den Ehrgeiz. Durch die Motivation, gute
Statistiken zu erzielen, erhoht sich automatisch die
Quialitat der Trainingseinheit, weil man sich intensiver auf die
einzelnen Schlage konzentriert.

Bei Turnieren ist der Trainer wahrend des Matches auf3en vor.
PlaySight ermoglicht es, das Spiel seines Schiitzlings perfekt
zu analysieren — dabei muss er nicht einmal direkt vor Ort
sein. Das Besondere: Man erhélt seine Aufzeichnungen on-
line in einem eigenen Account, so dass man sie zu jeder Zeit
an jedem Ort ansehen oder seinem Trainer zeigen kann.

Die Aufzeichnungen eignen sich ebenfalls als Erinnerung,
Facebook-Post und sind als Dokumentation zum Entwick-
lungsverlauf bestens geeignet.



Paul Annacone als neuer Kopf im Bereich Training und
Spielerentwicklung driickt seine Begeisterung wie folgt aus:

“Finally a technology that works at all levels!
It's exciting to think of the positive impact that
PlaySight will have for so many. | love that the
distribution of information answers the “why”

VERBESSERN SIE IHR SPIEL behind the analytics. I'm thrilled to join the team
UND IHRE FAHIGKEITEN at PlaySight and look forward to seeing

the impact on the world of sports.”

Die Smart Technologie hebt den Tennissport auf ein neues
Niveau - it changes your game.

VERFOLGEN SIE
IHRE AKTIVITATEN

VERBESSERN SIE IHRE
FITNESS UND KONDITION

PlaySight-Aufzeichnungen schon ab 10€!

Einzelstunde

In einer Einzelstunde bekommen Sie, mit Hilfe des Play-
Sight-Kiosk, technische und taktische Hilfestellung,
sowie eine Analyse fir alle lhre Schlage und Entschei-
dungen, die Sie auf dem Platz treffen.

Match-Analyse - Turniere

Méochten Sie |hr Match analysiert haben? Unser kom-

petentes Trainerteam geht mit Ihnen die Details lhres

Spiels durch und gibt lhnen Tipps und Hilfestellungen
MACHEN SIE ALLE IHRE zur Optimierung der eigenen Taktik und eine Analyse

MATCHES INTERAKTIV der Schwachen lhres Gegners.
Workshops

Nehmen Sie an unseren vielzahligen Themen-Work-
shops teil und verbessern Sie sich gezielt.

Extern
ANALYSIEREN SIE IHRE Die PlaySight Courts kdnnen zu jeder Zeit auch extern
gebucht werden. Nennen Sie uns lhre Vorstellungen
ANGEWOHNHEITEN und wir erstellen lhr personliches Angebot.
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M Kann jeder mit PlaySight trainieren?

Jan: PlaySight ist firr jeden Tennisbegeisterten
ein absolutes Muss. Durch die verschiedenen
Einstellungsmdoglichkeiten lassen sich an die
Spielstarke angepasste Trainingsmodi einstel-
len, die auf jedem Niveau zu Erfolgserlebnissen
fuhren. Diese steigern unmittelbar die Motiva-
tion. Unabhangig vom jeweiligen Trainingsziel,
z.B. Sicherheit oder aggressives Grundlinien-
spiel, lasst das Kiosk gepaart mit ausgewadhlten
Trainingsiibungen keine Wiinsche offen. Sogar
fur die Analyse von Laufwegen im Doppel ist
PlaySight optimal geeignet.

B Wie schdtzt Du die Erfolgsméglichkeiten von
PlaySight ein?

Jan: Jeder kennt videounterstiitzte Schulun-
gen. Zuerst scheut man sich, doch der Erfolg
Uberzeugt am Ende. Jeder, der an sich arbeiten
mochte, findet hier die optimale Unterstiitzung.

KIOSK: Das Kiosk zeigt sofort
Statistiken wie Fehlerquote,
Geschwindigkeit und Spinrate.

Wir haben dem Geschiftsfilhrer von Young
Tennis Professionals, Jan Kahlert, ein paar
Fragen zu seinen Erfahrungen mit PlaySight
gestellt:

B Warum ist PlaySight fiir Dich zum idealen Tool |
geworden, um mit Deinen Schiilern zu arbeiten? -
Jan: PlaySight ist DAS System im Bereich
Daten-Tracking im Amateur-Tennis und liefert
ahnliche Statistiken wie das Hawkeye auf der
Tour. Das PlaySight-Kiosk zeigt sofort Statisti-
ken wie Fehlerquote, Geschwindigkeit, Spin-
rate und die Hohe, mit der die Balle tber das
Netz geschlagen werden. Im Video kann eine
Wiederholung jedes Schlags ausgewahlt
werden, z.B. alle Schldge, die im Netz oder Aus
gelandet sind. Auch eine Aufzeichnung des
Gesprachs wédhrend der darauffolgenden
Analyse kann aufgezeichnet und gespeichert
werden. Alle Statistiken kann man sich zu jeder
Zeit online und in der App ansehen. PlaySight
eignet sich somit hervorragend, um technische |
Schwachen zu analysieren. f
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SPORTPARK HEPPENHEIM - PlaySight

Videoanalysen im Tennis sind ja nichts Neues. (,

Was ist das Besondere an PlaySight?
Jan: Die Datenerfassung auf dem Tenniscourt
nimmt immer mehr an Bedeutung zu. Die ver-
schiedenen Perspektiven, die PlaySight bietet,
sind revolutionar. Es ist extrem hilfreich, sein
Spiel seitlich, von hinten und von vorne in EE———
Echtzeit oder Zeitlupe analysieren zu konnen. —
Diese Analyse ist ahnlich wie in einer Cloud
zudem jederzeit und an jedem Ort auf Laptop, I o o
Tablet oder Smartphone abrufbar. Ein geniales o
System fiir Spieler aller Leistungsklassen, die
sich technisch oder taktisch verbessern wollen.
PlaySight ist eine neue Dimension im Tennis. FE——
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MOBII_.: Alle Statistiken kann ; )
man sich zu jeder Zeit online = . T

und in der App ansehen,
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W Wirst Du als Ansprechpartner gut erkannt?

Ein Interview der Firma KRAFTSTOFF Ja. Gut!
mit vier Mitarbeitern des Finest Fitness Club Weinheim. WeiRe Hemdenfarbe kommt positiv an!
Hemden sind Eyecatcher, passend zum Design des Studios!

B Was macht fiir Dich gute Berufskleidung aus? M Wie ist der Teamspirit durch einheitliche Berufsbekleidung?
Sollte zum Unternehmen passen. Gute Qualitat und Optik! Gibt Zusammengehdrigkeitsgefiihl!

Tragekomfort, guter Sitz, Langlebigkeit! In Berufskleidung schaltet man auf,,Jobmodus”!

Kleidung sollte bequem und flexibel sein. Darf nicht hochrutschen!  Tragt positiv zum Teamgeist bei!

M Wie ist Deine Erfahrung mit Deiner Bluse, Deinem Hemd? M Was bedeutet Dir Berufsbekleidung fiir Dein Selbstbewusstsein?
Bluse muss nicht gebuigelt werden! Man bewegt und verhdlt sich anders!

Jeden Tag im Einsatz seit 3 Jahren. Stoff ist gut! LUniform! Wirkt positiv auf Mitglieder und Kunden!

Gut. Pflegeleichter Stoff! Wir fihlen uns souveraner!
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~ast Learning

tinchen. Manch einer denkt vielleicht noch, um Tennis
zu spielen, braucht man eine teure Ausriistung, viel

Geld und eine Mitgliedschaft im Verein. Diese Zeiten sind
vorbei. Denn der weil3e Sport ist so bunt wie nie und auch
fur neue Spielergruppen auBlerst attraktiv. Dabei machen es
innovative Kurse wie ,Fast Learning” von Tennis-People auch
Anfangern ganz einfach, selbst auf den Platz zu gehen und
ein paar Balle zu schlagen.

»~Beim Fast Learning stehen sofortiger
SpielspaBB und schnelle Lernerfolge
im Vordergrund”,

erklart Detlev Kreysing, Geschaftsfiihrer des Miinchner
Start-Up-Unternehmens Tennis-People das moderne Kurs-
konzept. Gemeinsam mit seinen Partnern hat der erfahrene
Tennislehrer eine Trainingsmethode entwickelt, die Erwach-
senen jeder Altersgruppe spielend Tennis beibringt. Und
zwar, wie Kreysing betont, ,nicht theoretisch, sondern prak-
tisch.”

In Fast-Learning-Kursen orientieren sich speziell aus-
gebildete Trainer an den Bedirfnissen und dem Konnen
der einzelnen Kursteilnehmer. Mit unterschiedlich schnellen
Ballen bringen sie jedem individuell und stufenweise Timing
und Ballgefiihl bei. Vielfdltige Spiele auf angepassten Spiel-
feldgréBen sorgen dabei fiir konstante Lernfortschritte und
jede Menge Motivation von der allerersten Stunde an. Uber
tausend Teilnehmer haben bereits am Fast Learning teil-
genommen und waren begeistert.

Fast Learning ist der ideale Kurs fiir Neulinge und Wieder-
einsteiger, um mit dem Tennis-Sport zu beginnen. Gemein-
sam mit Gleichgesinnten und ahnlich starken Spielpartnern
lernt man in einer Gruppe von acht bis zwolf Teilnehmern
innerhalb von 5 Wochen und in 10 Stunden alle wichti-
gen Schlage und Spieltechniken. Danach ist man bereit fir
einen Folgekurs oder eine Partie mit Freunden. Um an
einem Fast Learning Kurs teilzunehmen, muss man tbrigens
kein Mitglied im Verein sein. Zudem sind Platzgebiihr, Schla-
ger und Balle im Kurspreis von 99,- Euro inbegriffen, so dass
man nicht erst viel Geld in Ausriistung investieren muss, um
eine der schonsten Sportarten, die es gibt, (neu) fir sich zu
entdecken.

Fast Learning bietet aktuell auch Young Tennis Professionals

im Sportpark Heppenheim an. Unter der 06252 - 72077 kann
man sich gleich fiir einen der ndchsten Kurse anmelden.

" INFOBOX



HIER BEGINNT DEIN SPIEL

‘ tennis-people

Spielerstimmen

Tennis wollte ich schon immer mal spielen und ohne
jegliche Sporterfahrung war ich skeptisch. Jetzt spiele
ich schon so gut, dass ich im Advanced Kurs trainiere.

Akile Schmid

»Der Schldger ist viel leichter als ich dachte
und Tennis ist gar nicht so teuer. Der Kurs
und die Leute waren klasse.”

June Kim

Tennis gibt mir ein komplett neues Lebens-
gefiihl: nette Leute kennenlernen, Bewegung
an der frischen Luft und eine tolle Anlage.

Peter Becker

Unglaublich, was mir mein Trainer alles in flinf
Wochen beibringen konnte. Meine Freundinnen sind
erstaunt wie gut ich schon mitspielen kann!

Denise Gordeev
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SPORTPARK HEPPENHEIM - Junior Fitness Club

-itnesstraining in der

Wachstumsphase

Fehler durch individuelle Betreuung vermeiden.

Marc Neumann

> Leiter Junior Fitness Club

> Diplom Sportwissenschaftler

> Schwerpunkte:
Rehabilitation & Pravention

Bewegung und Sport sind fiir Kinder und Jugendliche
ein immer wichtiger werdendes Gut zur Erhaltung der
Gesundheit. Doch die verfiigbare Zeit ist oft schon durch
vielfdltige Freizeitaktivititen eingeschrankt. Vor allem
Haltungsschwichen und Ubergewicht bringen ein hohes
Risiko mit sich und daher ist es entscheidender denn je,
besonders auf die Qualitat der Bewegung zu achten. Neben
einem Herz-Kreislauf-Training flr die Ausdauer nimmt ein
gezieltes Krafttraining eine wichtige Rolle ein, um die Fitness
und Gesundheit der Kinder und Jugendlichen aufrecht zu
erhalten oder gar zu verbessern.

Was gilt es zu beachten?

Gerade bei Ubungen aus dem Krafttraining gilt es, Fehler zu
vermeiden, da sich Kinder und Jugendliche noch im Wachs-
tum befinden. Vorrangig werden sie durch das Training in
ihrer Haltung und Korperspannung geschult. Die Durch-
fuhrung des Trainings wird zum grof3ten Teil mit dem
eigenen Korpergewicht realisiert. Dem Entstehen von
Haltungsschwédchen, Fehlhaltungen sowie Dysbalancen
wird so friihzeitig vorgebeugt.

Im Mittelpunkt des Trainings sollte aber
immer der Bewegungsapparat stehen.

Sehnen, Bander, Knorpel und Knochen sind bei Kindern und
Jugendlichen noch nicht vollsténdig ausgebildet und dem-
entsprechend weniger belastbar. Gerade schwere Druck-
oder Zugiibungen, wie sie beim Geratetraining vorkommen,
gilt es zu vermeiden. Sonst besteht das Risiko, dass sich
die Epiphysenfugen (Wachstumsfugen) schliefen und das
Langenwachstum der Knochen zu friih abschlief3t. Auch das
Training bis zum muskuldren Versagen, wie bei einem High
Intensive Training (HIT), gilt es zu vermeiden.

Wie sollte das Training aussehen?

Kinder und Jugendliche sind keine Spezialisten, sondern
Allrounder. Sie sollten deshalb auch im Fitnesstraining
allgemein und vielfdltig ausgebildet werden.

Gezieltes Krafttraining beinhaltet demnach vor allem
einfache Ubungen wie in einem Zirkeltraining.

Bein-, Ricken-, Schulter- sowie Bauchmuskulatur werden
gekraftigt. Kein klassisches Krafttraining mit vorgegebenen
Satzen und Wiederholungen steht im Vordergrund, son-
dern vielmehr ein Kraftausdauertraining, das besonders die
groflen Muskelgruppen trainiert. Daneben sollte im Trai-
ning auf einen hohen koordinativen Anteil geachtet und
die Motivation Uber spielerische Elemente hoch gehalten
werden. Wahrend des Trainings werden Fehler durch regel-
maBige Korrekturen des Trainers minimiert. Dies fihrt mit der
Zeit zu einem verbesserten Wahrnehmungsempfinden der
Kinder und Jugendlichen. Auch das gemeinsame Uben vor
dem Spiegel unter Anleitung des Trainers hilft, sowohl die
Technik als auch die Wahrnehmung des eigenen Kérpers im
Raum zu verbessern.

Mit dem Junior Fitness Club bietet der Sportpark
Heppenheim fiir Kinder und Jugendliche von 11 bis 15
Jahren ein Fitnesstraining mit individueller Betreuung, das
langfristigen SpaB an Fitness und Bewegung vermittelt.

Weitere Informationen: www.sportpark-heppenheim.de
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Uber 60 Kurse

GRUPPENTRAINING -

Gemelnsam

trainieren

Gruppentraining mit tiber 60 Kursen in der Woche

Bauch Berﬂe Po

m Bauch-Beine-Po-Kurs erleben Sie ein abwechs-
lungsreiches Programm zur Kraftigung, Straffung und
Formung Ihrer Rumpf- und Beinmuskulatur. So wer-
den Problemzonen zu Lieblingszonen. Von der Musik
motiviert und unter Anleitung erfahrener Trainer verbes-
sern Sie Ihre Kondition und fordern lhre Koordination.
Im Bauch-Beine-Po-Kurs kodnnen diverse Hand-
gerdte wie Tubes, Hanteln, Balle oder Steps eingesetzt
werden. Die Effektivitit der Ubungen wird damit
zusatzlich gesteigert.

Varianten: Bauch-Beine-Po meets Zumba®

ellicons sind spezielle Mini-Trampoline. Hier werden

Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination
gleichzeitig trainiert. Durch den angeborenen Wiege-
reflex wirkt das Schwingen auBerdem auch noch
entspannend. Kaum ein anderes Trainingsgerat bringt
Sie dhnlich rundherum so in Schwung und macht dabei
auch noch so viel SpaR.

-

bounce &j jump

Bellicon

Das Training auf
dem Trampolin!

sanft zum Korper
gesundheitsfirdernd
riickenschonend




GRUPPENTRAINING - Uber 60 Kurse

eim Boot Camp werden samtliche Muskelgruppen
beansprucht und damit der gesamte Korper optimal
gekraftigt. Das intensive Workout sorgt mit abwechs-
lungsreichen Ubungen fiir ein sichtbares Bodyforming.

\/\/enn Sie Kalorien verbrennen, Ihre Kondition stei-
gern und lhren Stoffwechsel aktivieren mochten,
ist Cycling das optimale Workout auf dem Bike fiir Sie.
Egal ob Anfanger oder Profi. Ihre individuelle Einstellung
des Bikes bestimmt den Level lhres Trainings. Cycling ist
eine fantastische Methode, mit der Sie Ihr Immunsystem
und lhre mentale Belastbarkeit starken konnen. Erleben
Sie einen Kurs auf dem Bike, bei dem das Wetter keine
Rolle spielt. Durch motivierende Instruktoren und pow-
ervolle Musik wird Ihr Training zum Vergniigen.

Varianten: Einsteiger, Polar® Club, Berg & Tal

KALORIEN VERBRENNEN = KOMINTION STEIGERN
STOFPWECHSEL AKTTVIEREN

CPWORKE=”

ktionelles Training

d eepWORK® ist athletisch, einfach, anstrengend,
einzigartig und doch ganz anders als alle bekann-
ten Programme - ein Workout aus fiinf Elementen und
voller Energie!

Dabei unterliegt deepWORK® dem Gesetz von Yin und
Yang und vereint die geistigen und korperlichen Gegen-
satze eines funktionellen Trainings.

in energiegeladenes Ganzkorperworkout mit Lang-

hantel fiir alle Fitness-Levels. Es begeistert durch
faszinierende Trainingseffekte, ist das optimale Body-
styling und trainiert zusatzlich das Herz-Kreislaufsystem.
Ein Training, das mit seiner motivierenden Atmosphare
fur jeden geeignet ist.

Varianten: Hot Iron™ |, Hot Iron™ [|




GRUPPENTRAINING - Uber 60 Kurse
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urch die Belastung in Schule und Alltag herrscht

bereits in jungen Jahren ein Bewegungsmangel. J .
Um diesem entgegenzuwirken und den Korper fiir die » unior
taglichen Anforderungen zu starken, bietet der Kurs H
,Fit in Form” betreutes Fitnesstraining bestehend aus Fltness
den Elementen Herz-Kreislauf-Training, Wirbelsiulen- CIUb il
gymnastik, Muskelaufbautraining, Cycling. '

Wi astik

ickboxen (auch Kickboxing) ist eine Kampfsportart,

bei der das Schlagen mit FiiBen und Handen wie
bei den Kampfsportarten (Karate oder Taeskwondo) mit
konventionellem Boxen verbunden wird.

Stressabbau

Beweglichkeit

Pilates meets WSG ist der Kurs fur Sie, wenn Sie auf
sanfte und intensive Art und Weise lhren Muskeln
Kraft und Beweglichkeit schenken mochten. Erleben Sie
die Kombination von wesentlichen Gymnastikformen in
Kombination mit ferndstlichen Entspannungstechniken.
Jede der einzelnen Ubungen konzentriert sich auf die
Kraftigung lhrer Bauchmuskulatur und die Mobilisation

lhrer Wirbelsaule.

sich geslinder und vitaler fihlen. Pilates meets WSG ist
Ihr ganzheitliches und systematisches Korpertraining
mit Wohlfiihlerfolg.

Nach nur wenigen Kursen werden Sie

Selbstheilungskrifte Lebenskrafi

aktivieren

i Gong ist die Arbeit mit der Lebensenergie und
QBestandteiI der traditionellen chinesischen Medizin.
Es dient zur Vorbeugung und Behandlung von Krank-
heiten, aktiviert die Selbstheilungskrafte durch Heil-
gymnastik, Atemiibungen und Meditation.

stirken




GRUPPENTRAINING - Uber 60 Kurse

v . — eha-Gymnastik ist ein betreuter Kurs, der in Gruppen
Tr dSLIK mit max. 15 Teilnehmern unter qualifizierter Anlei-
tung durchgefiihrt wird. Ziel des Rehabilitationssports

= ¢ (X -
9) - : j | ist die Starkung von Ausdauer, Kraft, Koordination und
/ - ‘\ . Beweglichkeit sowie der Verantwortung fur die eigene

Pa

- Gesundheit des Teilnehmers.
g <=

irbelsdaulengymnastik ist der perfekte Kurs fiir Sie,

wenn Sie sich von kleineren Riickenbeschwer-
den befreien oder vorsorglich Ihre Riickengesundheit
erhalten mochten. In einem sorgféltig strukturiereten
Programm unter fachkundiger Anleitung erleben Sie
Ubungen zur Mobilisation, Kraftigung und Dehnung.
Die Durchblutung lhrer Bandscheiben wird geférdert
und die Versorgung mit Nahrstoffen verbessert. Sie
werden beweglicher und fiihlen sich gesiinder. Wenn
Sie einen Ausgleich zum Alltag suchen, der oft von ein-
seitiger oder zu wenig Bewegung geprdgt ist, dann ist
die Wirbelsaulengymnastik der richtige Kurs fir Sie.

>
Wirbelsaulengymnastik

Mobilisation - Kriftigung - Dehnung

oga ist eine der sechs klassischen Schulen

der indischen Philosophie, hat auf viele Men-
schen eine beruhigende Wirkung und kann somit
den Folgeerscheinungen von Stress entgegenwirken.
Zusatzlich werden Kraft, Flexibilitat, Gleichgewichtssinn
und Muskelausdauer trainiert. Zudem wird die Riicken-
muskulatur gekraftigt, was wiederum zu einer verbes-
serten Korperhaltung fiihren kann.

Varianten: Faszien meets Yoga

umba® ist fiir jeden geeignet, der Stress und Uber-

flissige Pfunde ohne groRen Aufwand einfach ,weg-
tanzen” mochte. In einer berauschenden Stunde aus
hypnotischen Rhythmen und verlockenden Bewegun-
gen verbrennen Sie Kalorien, lhr Herz-Kreislauf-System
wird gestarkt sowie lhre Muskeln aufgebaut. Die Abfol-
ge der Schritte und Drehungen ist leicht erlernbar. Sie
mussen nicht tanzen kénnen und brauchen auch keinen
Tanzpartner. Zumba® ist die beste Party weit und breit.

Varianten: Bauch-Beine-Po meets Zumba®

35
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e=nre. Flow for Club

Ist Dein Training so effizient, wie es
sein sollte? Deine Trainingsziele zu
erreichen war noch nie so leicht! Du
siehst wéhrend des Gruppentrainings
Deine Herzfrequenz und Deine ver-
brannten Kalorien auf einem Bild-
schirm. Um auf dem richtigen Weg zu
bleiben, kann der Kurstrainer Dich mit
farblich gekennzeichneten Herzfre-
quenzbereichen sofort anleiten. Eine
zusatzliche Motivation entsteht durch
Belohnungen fiir die ganze Gruppe
oder einzelne Teilnehmer, z.B. Pokale
fiir Zonenzeit oder Kalorienverbrauch.
Mit Deinem persénlichen Polar® Flow
Konto kannst Du Dir auch nach dem
Training bequem Deine Trainings-
zusammenfassung anschauen.

Geefgnet flir Polar®-H7-Herzfrequenzsensaren,

hy
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Die Tat
unterscheidet
das Ziel
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Die Zukunft der
Trainingsbetreuung

...immer einen Schritt weiter.

Kundenkommunikation / \
Motivation & Coaching

\ ' TECHNOGYM & 1‘—\

Meine Ergebnisse
und Korperstatistiken
tiberwachen

-~

Meine Indoor- & OQutdoor-
Aktivitaten verfolgen

S

Zugriff auf meine
O™ ‘ @ Programme inner- &
aullerhalb des Studios
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inkl. kostenloses W-LAN im ganzen Studio
inkl. Implementierung und Einrichtung
—» Informieren Sie sich bei lhrem Trainer!




FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Der Club

Finest Fitness

l M PROFIL

er Finest Fitness Club Weinheim steht fiir eine,,High Qua-

lity und High Standard” Fitness- und Gesundheitsanlage
des Premiumsektors. Ein hoch motiviertes und umfangrei-
ches Team aus hauptberuflichen Gesundheits- und Wellnes-
strainern unterstiitzt Sie auf Ihrem Erfolgsweg.

Seit der Club im Jahr 2011 eroffnet hat, wird das Training
stets durch die neusten Innovationen der Fitness- und
Gesundheitsbranche bereichert. Mit den effektivsten
Produkten wird Ihnen der Weg zu korperlicher und geistiger
Fitness sowie einer gesunden Lebensweise erleichtert.

Mit Hilfe einer motivierenden Trainingssoftware von
Technogym lasst sich das Training genau kontrollieren und
dokumentieren, damit Sie lhre personlichen Erfolge und
Ziele immer vor Augen haben. Durch dieses sportwissen-
schaftliche Hilfsmittel wird eine individuelle Betreuung auf
héchstem Niveau garantiert — und das von Anfang an.

Sie ziehen ein motivierendes Training in der Gruppe dem
klassischen Geratetraining vor? Dann haben wir eine
groBBe Auswahl an Power-, Relax- und Gesundheitskursen fiir
Sie. Von starkender Wirbelsaulengymnastik tber intensives
Cycling bis hin zu energiegeladenen Zumba®-Stunden ist fur
jeden Geschmack etwas dabei.

Sportliche Betdtigung allein geniligt lhnen nicht? Sie
wollen |hre Lebensweise auch im Hinblick auf Ihre
Erndhrungsgewohnheiten umstellen? Mit einer Diplom
Oecotrophologin und =zertifizierten Erndhrungsberaterin
VDOe steht Ihnen eine kompetente Betreuung zur Seite.

Doch nicht nur korperliche Aktivitat und gesunde Erndh-
rung spiegeln sich in einem ausgeglichenen Geist wieder,



FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Der Club

Club Weinheim

auch Entspannung und Schénheitspflege spielen fiir vie-
le eine wichtige Rolle. Einfach mal vom Alltag abschalten
oder sich Anwendungen aus dem Medical Beautybereich
gonnen. Neben bewdhrten Angeboten wie Kavitation,
Lymphdrainage und Mesoporation haben wir auch
Sauerstofftherapie, Hautverjiingung und Haarentfernung in
unserem Portfolio.

Ein besonderes Highlight stellt die Anbindung der Finest
Fit Kiiche und des Finest Fitness GYM dar, welche im Som-
mer 2015 eréffnet wurden. Die Finest Fit Kliche bietet als
Event Location nicht nur ausgefallene Kochkurse, sondern
auch Raum fir Tagungen, Workshops, Geburtstage und
vieles mehr. Das Finest Fitness GYM folgt dem Trend des
Functional Training. Alleine, mit Personal Trainer oder in der
Gruppe, den Méglichkeiten sind hier keine Grenzen gesetzt.

Sie wollen nie wieder hohe Pauschalbeitrage zahlen? Dann
sind Sie im Finest Fitness Club Weinheim genau richtig.
Durch das modulare Beitragssystem wird lhr Vertrag so
zusammengestellt, dass er nur das beinhaltet, was Sie
tatsdchlich nutzen. Damit lhre Mitgliedschaft Ihren
Bedrfnissen jederzeit gerecht wird, kdnnen Sie Leistungen
beliebig hinzubuchen oder tauschen.

»Es ist nicht wichtig, wie groB3 der erste Schritt ist,
sondern in welche Richtung er geht.”

Lassen Sie sich von uns auf Ihrem Weg begleiten!

Finest Fitness Club Weinheim

Handelstral3e 38

69469 Weinheim

Tel.: 06201-3896223

Fax: 06252-704857
kontakt@finest-fitness-club-weinheim.de
www.finest-fitness-club-weinheim.de
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FINEST FITNESS GYM

kniipft an den aktuellen Trend an, in welchem sich
D AS die Fitnessbranche befindet. Personal Training in
kleinen Gruppen mit hoher Intensitdt auf jedem
Leistungslevel: vomn Fitnessbegeisterten, iiber ambi-
tionierte Freizeitsportler bis hin zum professionel-
len Athleten. Ziel ist es, mit SpaB an der Sache an die
eigenen Grenzen zu stoBen. Wie vom Finest Fitness

Club gewohnt, ist die Einrichtung und Ausstattung
sehr stilvoll und hochwertig gehalten. Das Ganze

findet im klassischen ,oldschool”Turnhallen-5Stil in

Verbindung mit einem modernen Industrie-Look
sowie neusten Gerdten statt. Das ,GYM" bietet Mit-
gliedschaften schon ab 6,99 € wichentlich an.

Sse

Kostenloses Probetraining?

WWW.FINEST-FITNESS-GYM.DE

HindelstraBe 38 » 69469 Weinheim = Tel. 06201-3896223 » kontakt@finest-fitness-gym.de




FINEST FITNESS GYM

MANNSCHAFTEN

TRAINIEREN IM
FINEST FITNESS GYM
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FINEST FITNESS GYM

IVIERESSTONEN

#DANCEACT

#UBER 80
TEILNEHMER

EINE KOOPERATION ZWISCHEN

SPORTPARK Wgldgdsdd) [g]311] ‘

Fness bar Freunden
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FINEST FITNESS GYM - Kurse

Kurse im GYM

GYM CrossBoxing

Boxing meets Fitness. Durch das Erlernen von Box-
techniken, gepaart mit intensiven Fitnessiibungen,
geht CrossBoxing neue Wege. Ob alleine mit Sandsack
oder im Partnertraining. Es werden vor allem Kraft,
Ausdauer und Reaktionsvermdgen trainiert. Der Spal3 ist
garantiert.

GYM Freestyle

Freestyle bietet ein Ganzkorpertraining ohne und mit
Zusatzgeraten. Diese intensive Trainingsform fordert
Kraft, Ausdauer, Stabilitdt, Koordination, Sprungkraft
und Schnelligkeit. Entdecke die ganze Welt des GYM.

GYM ThaiKick

Bewegungen aus dem Thaiboxen werden mit Kraft-
ausdauer-Ubungen vereint. Durch die Mischung aus
Einzel- und Partneriibungen entsteht eine energie-
geladene Gruppendynamik, die jeden Teilnehmer
fordert.

GYM Power Circuit

Intensives  Herz-/Kreislauf-Training  gepaart  mit
einfachen und schweren Kraftiibungen in Zirkelform.
Es werden stets neue Aufgaben gestellt, um eigene
Grenzen zu durchbrechen.



FINEST FITNESS GYM - Fachbeitrag

High Intensity
Interval Training

Die Geheimwaffe fiir die Fettverbrennung!

Tim Schultz
> Bereichsleiter
Finest Fitness GYM
> Athletiktrainer
> Personal Trainer A Lizenz

igh Intensity Interval Training (HIIT) ist eine Trainings-

methode, die aus hochintensiven Intervallen in Kombi-
nation mit langsamen Regenerationsphasen besteht. Diese
Kombination sorgt fiir einen messbaren Korperfettabbau,
der inzwischen auch durch wissenschaftliche Studien belegt
wurde. HIIT ist ein kurzes und leistungsforderndes Trainings-
system, das aufgrund seiner Intensitdt mehr Fett verbrennt,
als ein langes und monotones Cardio-Training.

Eine HIIT-Trainingseinheit besteht aus
Belastungs- und Erholungsintervallen.

In den intensiven Intervallen sollte bei HIIT nahezu bis zur
korperlichen Leistungsgrenze trainiert werden, sodass eine
Pause wirklich notwendig wird. Die Dauer der Belastung
belduft sich in der Regel auf 30 bis 60 Sekunden, ist jedoch
abhangig von der individuellen Leistungsfahigkeit. Die Dau-
er der Pause richtet sich nach dem Prinzip der ,lohnenden
Pause’, was bedeutet, dass die Pause nur so lange ist, bis man
sich zutraut, die vorangegangene Belastung erneut auszu-
fuhren.

Studienergebnisse haben aufgezeigt, dass HIIT den Stoff-
wechsel in den einzelnen Muskelzellen erhéht und somit so-
wohl die Fettverbrennung unterstiitzt als auch eine weitere

Fettproduktion verhindert. Ferner konnte man nachweisen,
dass die Muskelzellen der HIIT-Testpersonen deutlich mehr
Fettverbrennung vorweisen konnten als die Muskelzellen
der stationdren Cardio-Trainingsgruppe.

Fiir ein optimales Ganzkdrpertraining kbnnen
HIIT-Intervalle auch in das funktionelle
Krafttraining integriert werden.

Mit einem individuellen Zirkeltraining, z.B. bestehend aus
Ubungen am TRX, Ubungen mit Kettlebells, Sprungiibungen
sowie diverse Varianten der Kniebeuge und der Liegestiitze
konnen perfekt hochintensive Intervalle mit Regenerations-
phasen trainiert werden.

Auch hier zeigen Studien und vor allem solche Erfahrungs-
werte, dass trotz der hohen Fettverbrennung ein stetiger
Muskelaufbau stattfindet. Ein effektiveres Kraftausdauer-
training finden Sie nicht.
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&
Finest Beauty.

Der Finest-Beauty-Bereich ist der perfekte Ort fiir Entspannung in Verbindung mit
einem verbesserten Kérpergefihl. Hier finden Sie alles, um lhren Kérper in kurzer Zeit
in Top-Form zu bringen.

Unser Finest-Beauty-Team nimmit Sie auf angenehme Weise mit auf den Weg zu ganz-
heitlicher Gesundheit und Attraktivitdt. Die Verbindung von personlicher Beratung,
modernster Gerdtetechnologie und hochwirksamen Produkten bringt Sie zum Erfolg.

Das gesamte Leistungsspektrum des neuen Finest-Beauty-Bereichs steht auch fiir
Nicht-Mitglieder des Finest Fitness Club Weinheim zur Verfligung.

Heike Jackstadt-Fleck
Leitung Finest Beauty

Dauerhafte Haarentfernung
Haarentfernung mit der IPL-Rotlichttechnologie

Die etablierte IPL-Rotlichttechnologie ist die weltweit von Arztpraxen und kosmetischen Institutionen verwendete Me-
thode, die fiir die dauerhafte Haarentfernung sorgt. Kein anderes Verfahren wirkt dhnlich schnell, schmerzarm und
sicher, wenn es um dauerhafte Haarentfernung, jugendliche Haut und weitere Anwendungsmaéglichleiten geht.
Egal welche Korperzone - vertrauern Sie auf Ihren Anwender, der Sie ausfihrlich und individuell auf lhre Haut- oder
Haarproblematik zugeschnitten beraten und behandeln wird.

‘- :. h.ﬁ‘? .-"'IIII
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avitation
tffiziente Problemzonenbehandlung.dureh-Ultraschall = ohne OP
Lernen Sie die effizienteste Problemzonenbehandlung kennen, die sogar besonders hartnackige und sportresistente

Fettzellen IGsen kann. Ergebnisse sind sofort nach der ersten Behandlung messbar!

Kavitation kann eingesetzt werden bei: - Fettpolstern an Bauch, Beinen und Po - Reiterhosen «
Bindegewebsschwache sowie als Anti-Cellulite-Anwendung



FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Beauty

Lymphdrainage
Korperstyling, Hautbildverbesserung und Celluliteabbau
in nur 20 Minuten

Durch Luftdruck werden der Lymphfluss und die Stoff-
wechselfunktion aktiviert.

Dies fiihrt zu:

- Verbesserung des Hautbildes
« Entschlackung

- Anregung des Lymphflusses \
« Erhhung der Stoffwechselfunktion '
+ Cellulite- und Umfangsreduktion

» Hautstraffung und Konturenverfeinerung

Mesoporation
lhre personliche 20-mindtige Anti-Aging-Behandlung fir ein
strahlendes und frisches Aussehen der Haut

Durch die Mesoporation wird die Aufnahmefahigkeit der Haut um ein
400-faches erhéht und somit kénnen bis zu 90% der aufgetragenen
Wirkstoffe in die Hautzelle gelangen.

Der Effekt:
« Die Haut wird von innen aufgepolstert und geglattet.
« Das Hautbild wird deutliche straffer und frischer aussehen.
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FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Beauty

&Imergy
irnergy zielt darauf ab, Mangelzustande im Korper auszugleichen,

Dmthel‘nspez[elles technisches Verfahren wird der Luftsauerstoff mit Energie an-
-gemeld}a't. Damit wird Ihre Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit gesteigert, der
Kérper wird besser entgiftet und die kirpereigene Regeneration kann angregt
werden.

NS

Wir arbeiten bestandig daran, fiir unsere Mitglieder nur das Beste zu geben. Wir freuen uns sehr, Sie von nun an
auch im Bereich Beauty noch umfassender betreuen und verwdhnen zu diirfen.

Neben unseren bereits bewahrten Service-Leistungen, wie z. B. IPL, Mesoporation und Kavitation stehen nun
sowohl unseren Mitgliedern als auch Nicht-Mitgliedern folgende Angebote zur Verfliguna:

NEU

Kosmetische Haarentfernung mit Wimpernverlangerung
Gesichtsbehandlungen Zuckerpaste (Sugaring)

NEU

Manik(ire Fupflege
(Naturnagelbehandlung)

Eine Kooperation zwischen

= . (O)clballco

Finest Beauty omtertt saneor e

—— \Neinheirm ————



EDV-Dienstleistungen

Andreas Armbriister

Hardtstr. 12 « 76297 Stutensee
Tel.: 07244 558600 « Fax: 07244 558601
Mail: info@armbruester-edv.de » www.armbruester-edv.de

Dienstleistungen: Produkte:

» Beratung bei EDV- und Kommunikationsanlagen + Server
* Planung nach kundenspezifischen Anforderungen * PC’s und Notebooks
» Einrichtung der kompletten Systeme * Drucker
+ Betreuung und Wartung der kompletten Systeme + Peripheriegerate aller Art
+ Femwartung » Telefonanlagen aller Art
+ Netzwerkverkabelung
» Buromaobel

GAVEG

Aufogas

Umweltschonend Geld sparen!

Als starter Fartuer an lhrer Seite beraton wir Sie gerve
Faire Fliissiggaspreise - Tanktausch « Neuaufstellung von Fliissiggasbehalter
Heizen mit Fllssiggas-Blockheizkraftwerken « Priifungen von Tank, Rohrleitung

www.gaveg.de - Tel.: 06251-175210 - Fax: 06251-17521100




FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Wellness

Wellness

Entspannung pur

Génnen Sie sich eine Auszeit vom stressigen Alltag und
genieBen Sie die Ruhe und Entspannung, um neue
Energie tanken zu kdnnen. Reinigen Sie Koérper und Geist
und lassen Sie den Stress hinter sich. Sie werden sehen,
wie sich lhr Wohlbefinden steigert und Sie mit neuem Elan
durchs Leben gehen.

Im Wellnessbereich des Finest Fitness Club Weinheim
stehen lhnen sowohl eine gemischten als auch eine reine
Damensauna mit verschiedenen Aufgiissen zur Verfiigung.
Praventive Wellnessmassagen von einer zertifizierten
(Sport-)Massage-Praktikerin, Wellnessliegen und Solarien
mit neusten Rohren runden das Entspannungspaket ab.

Das gesamte Wellness-Angebot steht auch fiir Nicht-
Mitglieder des Finest Fitness Club Weinheim zur Verfligung.

Wiy

Finest Fitness Cl
Weinheim




Hydro Massage

Relaxende Massage ganz unkomplizier

Ob zur Entspannung, Gesundheitspravention oder therapeutischen Anwendung

ausstrecken, Augen schliefen und genielen. Die Wellnessmassage ist eine

mechanische Druckstrahlmassage, die sich unglaublich angenehm anfihilt.

In Kombination mit abgestimmten Musik-, Sprach-, Licht- und Ton

programmen, dem brainLight-System, kommen Sie zur Ent

spannung auf Knopfdruck. Nur wer einen kiihlen Kopf

bewahrt und innerlich ausgeglichen ist, hat
;

heutzutage beste Chancen, sein Leben

mit Freude und Erfolg zu meistern.

Besonders geeignet fiir:
« Muskelentspannung « Riickenentspannung - Stressabbau « Durchblutungsanregungen - Stoffwechselanregung

o e

Damensauna

Seit Dezember 2015 bieten wir unseren weiblichen
Mitgliedern eine separate Damensauna an. In un-
gestéirter Atmosphére kiinnen Sie sich wohlfiihlen
und erholen. Dies wird durch einen direkten

Zugang der Damenumkleide gewdhrt.

Solarium

Moderne & hochwertige Sonnenbanke.

Die Sonne ist ein lebenswichtiger Teil unseres Daseins.

' - Sie spendet Warme und Licht, aber auch in gesundheit-

licher Hinsicht ist die Sonne unverzichtbar fiir den Men-

schen. Im Winter steht die Sonne nicht in dem Male

zur Verfligung, wie es von vielen bendtigt wird.
Dafiir gibt es aber eine gute Alternative

das Solariurn, Eine gesunde Braune durch

gut gefiltertes UV-Licht unterstiitzt Ihr

vitales Aulleres. Gleichzeitig wird Vitamin D

itness Club zur Starkung lhrer Hautzellen aufgebaut.
Weinheim




Wir sagen DANKE an die Besten!

Wir bedanken uns bei unseren Mitgliedern, welche sich gerne als Werbegesichter
flir unsere Kampagnen zur Verfligung gestellt haben.

SABINE * y
?

SPORTPARK W3l 1310 ’ m \M Finest Fitness |
- Finest Fitness Club Hemsbach «
Firness bea Freumden ——— Weinheim —— 5‘?"!




IntelliSpot® TV stellt Digital Signage vor

Der Einsatz digitaler Technik am Point of Sale ertffnet viele
neue Méglichkeiten der Kundenansprache. IntelliSpot®*TV hat
sich zur Aufgabe gemacht, das Internet als Steuerungs-
medium fir individuelle gestaltete digitale Prdsentations-
kanéle einzubinden. Als Werkzeuge kénnen sowohl bekannte
Anwendungen wie Videoclips, Animationen und Power-
Point-Prasentationen eingesetzt werden als auch interaktive
Tools, Einbindung von Informationen durch Drittanbieter,
innovative Reproduktionsmodi und individualisierte Vertei-
lung auf die Ausgabemedien.

Fiet
Adrian Sangeorgean (Geschiiftsfiihrer)
Darko Vitek (Geschdiftsfiihrer)

INTEWISPOT’ T /

"l

wmmntelllspot tv

Digitale Plakatierung | Anwendungsbeispiele

» Tagesaktuelle Produktangebote / Sonderangebote
+ Informations-/ Wegeleitsysteme

- Integration von Werbepartnern

« Aktuelle Wetter-, Politik-, Borsennews

« Der neue Trainingsplan im Fitnessstudio

- Aktuelle Veranstaltungshinweise

« Webinhalte z.B YouTubeTM, FacebookTM, TwitterTM
+ Abflug-/Ankunftszeiten Bus/Bahn/ Flugzeug

- Seminare / Workshops / Veranstaltungen

+ Unterstiitzung des Verkaufspersonals

+ Speiseplaninformationen fiir Kantinen

Intellispot® TVim .
sportpark Heppenheim

vPromoter

Einen besseren Verkaufer werden Sie nicht finden!

Er ist jeder Zeit top motiviert, gut gelaunt und braucht keine
Mittagspause. Engagiert vermarktet der vPromoter rund um
die Uhr Ihre Produkte und Dienstleistungen, auch auBerhalb
der Offnungszeiten. Durch sein futuristisches Aussehen ist er
ein Blickfang fiir lhre Kunden und ein unverzichtbares Werk-
zeug am Point of Sale.

Individuelle Projektionen

Mit dem vPromoter kénnen
Sie lhre Produkte in allen
Formen und GroBen und mit
Holoeffekt projizieren.

Kyocera
Beispielvideo

www.vpromoter.de
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FINEST FIT KUCHE

Kirsten Nobbe im Interview

Hallo Kirsten, wir freuen uns riesig auf das Interview mit

Dir und sind schon sehr gespannt. Die Finest Fit Kiiche ist
ja nun seit Juni: 2015 eréffnet. Was ist in dem Jahr in Eurer
Kiiche so alles passiert?
Kirsten: Das Jahr-war sehr ereignisreich und vielseitig. Wir
hatten bereits lber 600 Gaste! Viele Firmen haben ihre
Weihnachtsfeier oder ihr Event bei uns gefeiert, Jung-
gesellinnen haben auf einen neuen Lebensabschnitt
angestof3en, Manager haben Workshops und Tagungen
abgehalten inklusive Boxen, Cycling und Bogenschiel3en.
Wir sind gemeinsam mit dem Tourguide und Musiker Hinrik
D. Bjarnason nach Island ,gereist” und hatten sogar bereits
eine Vermietung als Film- und Foto-Location, um nur ein
paar Highlights zu nennen.

Was darf ich mir denn unter einer ,Erlebnis- und Event-

Kochschule” vorstellen?

Kirsten: Ganz einfach! Bei uns stehen Erlebnis und SpaB
im Vordergrund. Gemeinsam mit Freunden oder Kollegen
etwas Kostliches erschaffen, das im Anschluss alle gut
gelaunt genieflen. Wir veranstalten auBerdem beson-
dere Koch-Events wie z.B. unseren, Islandischen Abend” oder
unseren, Erlebniskochkurs zum Valentinstag”. Und sein eige-
nes Gewlirzsalz zu morsern, ist immer ein Erlebnis!

Py,
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Welche Kurse bietet Ihr an? Gibt es auch spezielle Kochkur-
se, z.B. fiir Allergiker?
Kirsten: Wir haben ein bunt gefichertes Programm, das
sich in der Regel an den Jahreszeiten orientiert. Pro Monat
bieten wir vier Kochkurse an. Zwei davon tibernimmt unsere
Erndahrungswissenschaftlerin Sylvia Goebels, die sich auf be-
sondere Themen spezialisiert hat. Dort sind auch Allergiker
und Menschen mit besonderen Zielen, wie z.B. Abnehmen,
Stoffwechselumstellung etc. in"besten Handen.

Kann man bei Euch ,,nur” kochen?

Kirsten: Nein, unsere Kiiche bietet noch viel mehr Mbglich:

keiten, wie z.B. fir Tagungen, Teambuilding Events, private
Geburtstagsfeiern, Jubildaen, Kindergeburtstage, Jungge-
sellinnenabschiede, Seminare, Workshops und vieles mehr.

Man kann unsere Location sowohl fiir private als auch fiir
berufliche Zwecke mieten. Wenn Du z.B. mal einen coolen
Abend mit Deinen Freunden in einem stylischen Ambiente
verbringen und dabei was Leckeres essen mochtest, dann
ruf-mich an. Du sagst mir, was Du an dem Abend machen,
wie viel Du daflir ausgeben mochtest und ich mache Dir ein
entsprechendes Angebot: -

Das klingt sehr vielversprechend, eine tolle Idee! Wer kann
bei Dir kochen?
Kirsten: Alle, die Lust haben einen besonderen Tag zu
erleben und gerne essen. Los geht’s ab 7 Jahren, nach oben
sind keine Grenzen gesetzt.

Mit wie vielen Personen kann ich ein Event buchen?
Kirsten: Ab 10 Personen. Wir haben Sitzplatze fiir 36
Personen, haben aber auch schon Veranstaltungen mit tiber
60 Gasten gehabt. Dann arbeiten wir mit zusatzlichen Steh-
tischen und einem Konzept, das zur Veranstaltung passt.

Was kann ich in der Finest Fit Kiiche lernen?.

Kirsten: Bei uns lernst Du unter anderem, wie Du mit wenig
Aufwand ein kreatives, gesundes und leckeres Gericht auf
den Teller zauberst, das Spal3 beim Zubereiten und Genie-
Ben_ macht. Hier lernst Du auch, Dich mal fur was Neues zu
offnen und Dinge auszuprobieren, die Dein Leben in vielerlei
Hinsicht bereichern konnen. Die, die mich 'kennen, wissen,
dass ich gerne,Freestyle” koche.

A
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FINEST FIT KUCHE

Was heif3t das: ,Freestyle” kochen?

Kirsten: Das heif3t, dass die Teilnehmer selbst bestimmen
kdnnen, wie sie gerne etwas zubereiten mochten. Zum
Beispiel mit welchen Gewiirzen, mit welcher Garmethode
etc. Wir Gberlegen gemeinsam, was an dem Abend am bes-
ten zum MenU und zur Gruppe passt und so wird es dann
in den Topf und die Pfanne gezaubert. So entwickelt jedes
Event seine einzigartige und ganz besondere Dynamik.

Mir istimmer wichtig, dass sich jeder bei uns
wohlfiihlt und den Raum hat, sich auf seine
ganz eigene Art einzubringen.

Das gibt dem Ganzen immer nochmal die besondere Wiirze!

Jetzt hat ja nicht unbedingt jeder Lust auf kochen. ,,Muss”
denn jeder mitmachen?
Kirsten: Missen gibt es bei uns in der Kiiche nicht! Esist eine
Plattform fiir viele:Moglichkeiten und fiir einen Austausch
besonderer Art. Also ganz einfach: Wenn Du Lust hast,
kochst Du mit. Wenn Du lieber bei einem guten Glas Wein

eine schone Unterhaltung genieft, dann tu das. Mein Team

und ich Ubernehmen dann den Rest.

a

Mit welchen Produkten kocht Ihr?
Kirsten: Wir arbeiten vorwiegend mit frischen Produkten aus
der Region, mit hochwertigen Olen und aromatischen Essig-
balsamen (u.a. von Nicolas Vahé¢, gibt’s bei ,Blatt & Bliite” in
Weinheim), mit Fisch & Fleisch von bester Qualitat und mit
viel Freude, Kreativitat und Liebe.

Du hast gesagt, dass Ihr auch Tagungen anbietet. Wie
kann ich mir eine Tagung bei Euch in.der Kiiche vorstellen?
Kirsten: Ja, wir hatten bereits mehrere sehr erfolgreiche
Tagungen im letzten Jahr. Vorstellen kannst Du Dir das so:
Die Teilnehmer werden mit ofenfrischen Croissants, frisch
gemahlenem Kaffee und einem leckeren Misli empfangen.
Dann startet die Tagung. Wir verfligen tber einen Beamer,
Leinwand, Pinnwande und Flipcharts - also alles was man

an technischem Equipment fiir eine Tagung braucht. Unsere *

Kiiche verfiigt Uber Tageslicht und kann bei Bedarf nattir-
lich auch verdunkelt werden. Mittags gibt es-einen leckeren
und-gesunden Lunch, der von uns zubereitet wird. Dann
konnte es z.B. nach dem Essen eine kleine Qi Gong Session
im benachbarten Kursraum mit mir geben, um Korper und
Geist zu erfrischen und zu starken, bevor es mit der Tagung

Fitnessstudio meets Kochschule

Es spielt keine Rolle, ob Sie abnehmen mdchten oder
Muskeln aufbauen — der Weg dorthin fiihrt tiber die rich-
tige Ernahrung. Dafiir steht Ihnen bei uns nicht nur eine
zertifizierte Dipl. Oecotrophologin als Erndhrungsbera-
terin zur Verfiigung, sondern gleich eine ganze Koch-
schule. Dort kdnnen Sie die richtige Erndhrungsstrategie
sowohl in der Theorie als auch direkt in der Praxis erler-
nen. Von Kohlenhydraten, Eiwei3en und Fetten in der
Sporterndhrung liber Entschlackung bis hin zu leichtem
und leckeren Abnehmen ist fiir jeden etwas geboten.

Im angegliederten Finest Fitness Club unterstiitzen Sie
qualifizierte Trainer, lhr individuelles sportliches Pro-
gramm zu entwickeln. Ob Personal Training, motivieren-
des Gruppentraining oder funktionelles Training im Fi-
nest Fitness GYM, den Mdéglichkeiten sind keine Grenzen
gesetzt.

Mit diesem in der Region einmaligen Konzept schaffen
wir die Grundlage fiir Ihren Erfolg.

weitergeht. Am Ende der Tagung kann man ein athletisches
Training im GYM organisieren oder eine Stunde Cycling
im Club. Oder wie war’s mal mit einer Runde Boxen oder
BogenschieBen mit den Kollegen? Dann geht’s ab unter die
Dusche in unserem schonen Finest Fitness Club und danach
gut duftend zu einem leckeren Aperitif zum Koch-Event in
die Kiche.

Das hort sich sehr gut an. Jetzt verrate mir mal, warum ich
als Fiihrungskraft eine Tagung bei Euch buchen sollte?
Kirsten: Na, dafir gibt es mehrere Griinde...

Eine Tagung in einem schénen Ambiente bringt
definitiv ein anderes Ergebnis hervor.

Ganz einfach, weil sich die Teilnehmer von Anfang an wohl
fuhlen. Wir verfligen, wie bereits erwahnt, tber das not-
wendige Tagungsequipment. Die Teilnehmer sind komplett
unter sich und kénnen die Kiiche nach eigenen Wiinschen
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Gluckliche
Gaste

Angebrannte
Gerichte!

nutzen. Wir haben die Moglichkeit unser GYM und das Studio
mit einzubeziehen und kénnen somit ein ganz neuartiges
und ganzheitliches Tagungskonzept anbieten. Einen grof3en
Vorteil sehe ich auch darin, dass ich durch meine langjahrige
Berufserfahrung in der internationalen Marketing-Abteilung
bei Freudenberg sehr schnell verstehe, was bei einer Ta-
gung gewilinscht wird und dies auch so umsetzen kann. Und
natiirlich unser hochmotiviertes Team, das die Tagung beglei-
tet. Nicht zu vergessen ein kostliches Essen, das die Geister
erfrischt und fiir neue Energie sorgt. Ein weiterer Vorteil ist,
dass die Gruppe alles in einer Location machen kann. Und
sollten es mal internationale Gaste sein, kdnnen wir diese
auch auf Englisch, Niederlandisch und Spanisch begriiBen
und unterhalten.

Jetzt ist ja schon viel in der Kiiche gelaufen. Kannst Du uns
sagen, ob es einen Bestseller gab?
Kirsten: Ganz klar! WEIHNACHTSFEIERN! Also an alle, die
dieses Interview lesen, schnell Termin reservieren und Ange-
bot einholen. Die ersten Buchungen sind bereits bestatigt.

Verrate unseren Lesern doch mal, was Ihr fiir die néichste
Zeit geplant habt... :
Kirsten: Es dirfen sich alle auf viele spannende und ins-
pirierende Events freuen, wie zB. ein After-Work-Event,

FINEST FIT KUCHE

@

Kleine Kostliche
Blaubeerkuchen Leckereien
2X
- '

das regelmaBig stattfindet, zwei auBergewohnliche Wild-
krauter-Events mit der Krauterspezialistin. Dorisa Winken-
bach von Artemis, pfiffige Sommergrill-Events in unserer
tollen Grillhiitte im Sportpark in Heppenheim, kulinarische
Reisen nach Cornwall und Neuseeland und vieles mehr. Ganz
besonders mochte ich unsere ab Herbst 2016 geplanten
Seminare mit dem Hauptthema,Gesundheit flir die Frau” er-
wahnen. Und natiirlich wieder,Rock the Weihnachtsfeier”...

Eine Frage noch zum Schluss, Kirsten: Was ist Dein Motto?

Kirsten: Hab SpaR bei allem, was Du tust, und genieRe das
Leben, nicht nur in der Kiiche.

Finest Fit Kiiche Weinheim

Handelstrale 38

69469 Weinheim
Tel.:0176-18729610

Fax: 06252-704857
k.nobbe@finest-fit-kueche.de
www.finest-fit-kueche.de
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Event-Kéchin _
Kirsten ist die Frau, die mit ihrem
Engagement, ihrem Enthusiasmus

und ihrer Kreativitit die Gaste der -

Finest Fit Kliche immer wieder
begeistert. Egal, ob es um eine
Tagung, ein Team Meeting oder
eine (Kinder-) Geburtstagsfeier
geht. Spall am Herd garantiert!

i,

Das Team

1

DIb/d;Ti Oecotrophologin .
Sylvia ist seit September 2015 in

~ unserem Team und gibt in der

Finest Fit Kiiche Kochkurse und

- Seminare zu besonderen Gesund-

heitsthemen, wie z.B.: , Abnehmen
leicht - gemacht’, ,EiweiBBreiche
Erndhrung fir Sportler’, ,Gluten-
freies Kochen” und vieles mehr. -

 Marianne Schromm -

Kénigin der Vorbereitung

Kein ‘Event ohne Marianne! Sie
kauft die leckeren Zutaten fir
Events ein, poliert Besteck und
Glaser, deckt den Tisch und sorgt
dafiir, dass alles am richtigen Platz
ist. Sie ist bei den Vorbereitungen
die rechte Hand und packt tiberall

- tatkréftig mit einem Lacheln an.

Oie | Finest Fit. Kuche ist die -pe’rfékte
. Location fur Ihre besondere Idee!
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Feinkost und Besonderes in Weinheim

Egal ob schokoladiges, Weine,
Ole oder andere Leckereien
—- bei uns sind Sie richtig!

Unser Schokoladensortiment erstreckt sich von frechen
GruB3kartenersetzer iber kastliche franzésiche Schokolade bis hin zu edlen
italienischen Tartufis. Kommen Sie vorbei und entdecken Sie die Vielfalt. In unserem
Sortiment haben wir natiirlich auch eine Auswahl an Olen und Essigen.

Auch Tee samt Zubehér oder Pflegeprodukte kénnen Sie bei uns erwerben.

Wir freuen uns auf lhren Besuch - und wenn Sie

wunderschéne frische Blumen und Gestecke suchen sind

Sie auch hier bei uns an der richtigen Adresse!

pa—— -

BLATT & BLUTE + FEINE SACHE AhornstraBe 67 | 69469 Weinheim | Tel: 0 62 01 / 18 40 30
OFFNUNGSZEITEN Mo - Fr 08:30 - 13:00 Uhr | 15:00 - 18:00 Uhr Sa 8:30 - 13:00 Uhr So 10:00 - 12:00 Uhr

www.feine-sache.com | www.blatt-bluete.com



FINEST FIT KUCHE - Rezepte

B Das brauchst Du:

500 g von Deiner Lieblingspasta

1 Mdhre

1 Zwicbe

1 Zucchini

1 Aubergine

1 rote Paprika

3 Tomaten und etwas Tomatenmark
1 Prise Rohrohrzucker, etwas Zimt
Rosmarin, Thymian, Oregano (getrocknet oder frisch)
Grobes Meersalz

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Feines Olivend

Gemise klein schneiden. Reichlich Olivendl erhitzen und die fein
gehackten Krauter mit dem Zucker, Salz und Pfeffer kurz
anbraten. Mach und nach Zwiebel, Mdhre, Aubergine, Paprika,
Zucchini, Tomaten und Tomatenmark hinzugeben und diinsten
bis alles gar ist. Mit Salz, Pfeffer und Zimt abschmecken. Pasta
nach Packungsvorschrift kochen, abgieBen und das leckere
Gemise Uber die Pasta geben. Wer mag kann noch etwas
Schafskase und ein paar frischgehackte Kriuter driber streuen.
> Zubereifungszeit:
ca. 35 Minuten
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>~ Q-sports
Praxds flir Physiotherapie

————_\

= Krankengymnastik "
i . - Manuelle Therapie a M Sportmaedizin:
5 \ - Mamuelle Lymphdrainage =" = - Leistungsdiagnostik
S d EEM - Personal Training

Wellness:
b Cranio sacrale Therapie - Balinesische Massage
- Heiflluft / Heifie Rolle f Naturfange =~ - Kilos Runter ohne Hungern - Sportmassage
. - $chlingentisch & @ - Job Fit / Betriebliche - Warmwachs Kerzenmassage
© 1 -Eis/Kaltetherapie E - Gesundheitsférderung - Ohrkerzenbehandlung
- Hausbesuche ; - Mannschaftsbetreuung bis - Breuss Massage
- Therapie nach Dorn N zum Spitzensport
- Kinesiotaping -
- Schréplkopftherapie

Auf der Entenweide 50, 69502 Hemsbach
Tel. 06201 - 872588 - www.q-sports-online.de

< B

Thorsten Kﬁbe_ck

e

A

Blcher:

= Der Mythos Sixpack: Wahrheit oder Schein

= Evidenzbasierte Bewertung der Hydrotherapie: Ein sekundarliterarischer Research
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FINEST FITNESS EXPRESS HEMSBACH - Der Club

Finest Fitness

Miriam Fath

> Assistenz der Anlagenleitung
> Cycling-Trainerin

> Hot-Iron™-Trainerin

> Fitnessokonomin (cand.)

Das Gesundheitsstudio

Der Finest Fitness Express Hemsbach versteht sich wie
es der Name schon sagt als Express-Gesundheitsstudio
des Premiumsektors. Ein hoch motiviertes Team aus haupt-
beruflichen Gesundheitstrainern unterstiitzt Sie auf lhrem
Erfolgsweg.

Seit der Eréffnung des Gesundheitsstudios im Jahr 2013
wird die Produktpalette stets durch innovative Neuerungen
erganzt. Ganz im Sinne der Unternehmensphilosophie steht
die Erreichung Ihrer persénlichen Ziele im Mittelpunkt.

Funktionelles Training am TRX®, Vibrationstraining auf der
Power Plate® oder ein effektives Ganzkorpertraining in nur
17,5 Minuten am computergesteuerten Milon®-Zirkel, durch
die vielseitigen Moglichkeiten werden dem Training keine
Grenzen gesetzt.

Eine futuristisch wirkende Wunderwaffe ruft seit 2015
gerade bei dlteren Personen beeindruckende Ergebnisse
hervor. ,Schmerzfrei durch Beweglichkeit” lautet das Motto
des imoove®, ein Gerit, das von Arzten und Physiothera-
peuten empfohlen wird und nur wenige Studios in
Deutschland besitzen.

Ein neu angegliederter Kursraum ermaglicht seit 2016 mo-
tivierendes Training in der Gruppe. Starkende Reha-Gym-
nastik, Bauch-Beine-Po meets Zumba® als Kombination




FINEST FITNESS EXPRESS HEMSBACH - Der Club

Express Hemsbach

aus Kraftausdauer- und Herz-Kreislauf-Training und von
den krankenkassenbezuschusste Praventionskurse sind Be-
standteil des aktuellen Kursprogrammes.

Nach einem anstrengenden Training mochten Sie lhrem
Korper noch etwas Gutes tun? Geniel3en Sie entspannende
Minuten auf der Massageliege oder aktivieren Sie mit der
Lymphdrainage lhren Stoffwechsel fiir den Celluliteabbau.

Stellen Sie sich Ihre Mitgliedschaft im Finest Fitness Express
Hemsbach individuell nach Ihren Wiinschen und Bedurf-
nissen zusammen und zahlen Sie keine hohen Pauschal-
beitrage flr Leistungen, die Sie nicht nutzen. Durch das
modulare Beitragssystem konnen Sie Ihr personliches Paket
jederzeit andern oder erganzen.

»,Unsere Gesundheit erscheint immer dann am
wertvollsten, wenn wir sie verloren haben.”

Lassen Sie es nicht so weit kommen, sondern kommen Sie
direkt zu uns!

Finest Fitness Express Hemsbach

GleiwitzerstralRe 40b

69502 Hemsbach

Tel.: 06201-4690693

Fax: 06252-704857
kontakt@finest-fitness-hemsbach.de
www.finest-fitness-hemsbach.de
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FINEST FITNESS EXPRESS HEMSBACH - Praventionskurse

Praventionskurse

im Finest Fitness Express Hemsbach

Von den Krankenkassen bezuschusst und auch fiir Nichtmitglieder nutzbar.

Finest Fitness Express Hemsbach

GleiwitzerstralBe 40b

69502 Hemsbach

Tel.: 06201-4690693

Fax: 06252-704857
kontakt@finest-fitness-hemsbach.de
www.finest-fitness-hemsbach.de

er Reha- und Gesundheitssportverein BergstraBe

Heppenheim e.V. bietet mittlerweile auch in Hemsbach
krankenkassenbezuschusste Praventionskurse an. Jetzt ist
es jedem moglich, sich gesund und fit zu halten - fiir einen
kleinen Betrag. Die Krankenkasse Ubernimmt einen Grof3-
teil der Kosten und eine Mitgliedschaft ist keine Vorausset-
zung, um dieses Angebot nutzen zu kdnnen. Es ist flir jeden
etwasdabei! Egal,ob man Riickenproblemenvorbeugenoder
entgegenwirken will, etwas Gewicht verlieren mochte oder
den Gleichgewichtssinn schulen mochte - hier sind Sie in
den besten Handen.

Standfest und stabil - Konzept zur Sturzpravention

Experten definieren Sturz als ein ,unbeabsichtigtes, auf den
Boden oder einer tiefer gelegene Ebene zum Liegen oder Sit-
zen kommen”, Leider stiirzen altere Menschen relativ haufig.

Jabhr fiir Jahr ereignen sich in Deutschland insgesamt
4-5 Millionen Stiirze, ein Mal pro Jahr stiirzt etwa
ein Drittel der Menschen (iber 65 Jahren.

Viele Stiirze haben schlimme Folgen: Mehr als 120.000 alte-
re Menschen erleiden einen Oberschenkelhalsbruch oder
brechen sich den Oberschenkel unmittelbar unterhalb des
Oberschenkelhalses. Diese Verletzungen heilen oft sehr
schlecht und mehr als die Halfte der Menschen ist nach
ihrem Bruch in ihrer Beweglichkeit erheblich eingeschrankt.

In wissenschaftlichen Untersuchungen ist herausgefunden
worden, dass es vor allem an mangelnder Muskelkraft und

nachlassendem Gleichgewichtsgefiihl liegt, wenn altere
Menschen stiirzen. Wer bis ins hochste Alter hinein aktiv
bleibt, der trainiert die Funktions- und Leistungsfahigkeit
seines Korpers und damit auch die Standfestigkeit, die
Mobilitat und die Bewegungssicherheit. Damit nimmt auch
die Wahrscheinlichkeit zu stiirzen deutlich ab.

gy ===

Um diese Fahigkeiten zu schulen und wiederherzustellen, ist
das Kurskonzept ,Standfest und stabil” genau das richtige.
Die Fachiibungsleiter/in unterstiitzt und schult Sie nicht nur
in der Kursstunde, sondern gibt wichtige Tipps und Tricks
zum Nachmachen fiir Sie Zuhause.

Ruicken sanft und effektiv

Rlckenbeschwerden zdhlen in den westlichen Industriestaa-
ten zu den haufigsten Gesundheitsbeeintrachtigungen. In
Westdeutschland leiden etwa 40% der erwachsenen Bevol-
kerung unter Riickenschmerzen.




Betrachtet man das ganze Leben eines Menschen sind
sogar 70-80% von Riickenschmerzen betroffen.

Ein Drittel aller Arbeitsunfahigkeitstage fallen auf Ricken-
probleme der Mitarbeiter und sogar die Halfte aller vor-
zeitigen Erwerbs- und Berufsunfdhigkeitsrenten sind auf

FINEST FITNESS EXPRESS HEMSBACH - Praventionskurse

Gerade Erwachsene mit Bewegungsmangel und Uberge-
wicht, die noch nie bzw. lange nicht mehr sportlich aktiv
waren, bendtigen geeignete Bewegungs- und Erndhrungs-
angebote, die sowohl den Einstieg in den Sport und die
Bewegung erleichtern als auch eine Verdnderung des
Lebensstils und des Erndhrungsverhaltens nach sich ziehen.

Beeintrachtigungen und Schdaden an der Wirbelsdule
zurlickzufuihren.

Durch gezielte Rumpf- und Rickeniibungen wird in dem
Kurskonzept ,Riicken sanft und effektiv” der Stiitz- und Be-
wegungsapparat wieder aufgebaut und stabilisiert. Steigern
Sie lhre Lebensqualitat und wirken Sie Riickenproblemen
entgegen oder beugen Sie bestenfalls schon vor! Fragen Sie
noch heute bei Ihrer Krankenkasse nach und starten Sie mit
Ihrem Rickentraining.

M.O.B.LL.LS. light — Mehr bewegen. Gesiinder essen.

Jeder weil3:

Wer abnehmen will, muss sich mehr bewegen
und zugleich gesiinder essen.

M.O.B.LL.LS. light ist ein solches kombiniertes Bewegungs-/
Erndhrungsprogramm fir leicht Gbergewichtige Erwachse-
ne. Hier lernen Sie nicht nur alles tiber Bewegung sondern
werden auch in Sachen Erndhrung von einer zertifizierten Er-
nahrungsberaterin VDOe und Diplom Oecotrophologin an
die Hand genommen. So wird lhr Abnehmerfolg garantiert!

Entscheidend ist jedoch, dass das Wissen und die bei fast
allen bestehende Motivation auch in Bewegung umge-
wandelt werden.

proform

SURENE NS U D | ©

YVONNE ZAHN

DENN WIR LIEBEN, WAS WIR TUN. e \\

Selbstbestimmt und selbstbewusst krempelte Yvonne Zahn die Struktur des Kuchenstudio proform’s um - und entwi-
ckelte proform zur MARKE DES GANZHEITLICHEN EINRICHTENS. Dieser fiir Yvonne Zahn wichtige Aspekt fallt ¢
jedem Besucher beim Betreten des Showrooms in Weinheim sofort ins Auge. ,Die Einrichtung in passenden Farbtonen strahlt
Luxus und Entspannung aus. HOCHWERTIGE AKZENTE runden das Raumkonzept ab und SCHAFFEN ATMOSPHARE.
Es ist unser Ziel jeden neuen (Kiichen-) Raum so perfekt und individuell zu gestalten, dass Sie |hr WOLFUHL- ZUHAUSE gar nicht
mehr verlassen méchten” Yvonne Zahn lebt ihre Intention jedem Kunden ein perfektes Wohnkonzept zu prasentieren, sowie alle

__-v-:\u

anderen Mitarbeiter von proform auch.

Kiichenstudio proform Weinheim GmbH

WWW.KUECHENSTUDIO-PROFORM.DE Lorscher Str. 9 . 69469 Weinheim . Tel. 06201 84 5000






Der Unterschied zwischen dem,
der Du bist und dem,
der Du sein mochtest,

ist das was Du tust.
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Das kunstliche Kniegelenk

Dr. med. Marcus Tonak

» Facharzt fir Orthopadie &
Unfallchirurgie

Spezielle orthopadische Chirurgie
Diplom Biologe

langjahrige Erfahrung als Oberarzt
& Leiter der Endoprothetik der
Unikliniken Mainz und Mannheim

YVYY

n der orthopéadisch-unfallchirurgischen Praxis Rhein-
Neckar Orthopddie in Viernheim kann durch die Pra-
senz von vier verschieden spezialisierten Arzten
nahezu das gesamte Spektrum an orthopadischen
Erkrankungen auf hochstem Niveau behandelt
werden. Ein Schwerpunkt ist die Behandlung der
Arthrose des Kniegelenkes (Gonarthrose). Vor allem im
operativen Bereich wurden etablierte Methoden durch
Einsatz modernster Verfahren wie der 3D-Druck weiter-
entwickelt und stehen den Patienten der Rhein-Neckar
Orthopadie als Standard zur Verfiigung.

Dank der verbesserten Lebensbedingungen und des
medizinischen Fortschritts steigt unsere Lebenserwartung
stetig. Doch nicht nur das alleinige Erreichen eines hohen
Lebensalters, sondern auch der Erhalt der Lebensqualitat
und Selbstandigkeit erscheinen erstrebenswert. Entschei-
dende Faktoren sind dabei die geistige Leistungsfahigkeit
und die Funktion unserer Organsysteme. Gelenkschmerzen
sind sehr haufig die Ursache flir eine Einschrankung der
Mobilitat und damit einhergehend der Selbststandigkeit
und Lebensqualitat.

Dabei stellt die Arthrose die Hauptursache fiir chroni-
sche Gelenkbeschwerden dar. Sie ist eine chronisch fort-
schreitende Erkrankung eines oder mehrerer Gelenke,
gekennzeichnet durch ein zunehmendes Gelenkversagen
verbunden mit Schadigungen des Gelenkknorpels und dem
darunter liegendem Knochen als Ursache flir Schmerzen
und EinbuBen der Beweglichkeit.

In Deutschland erkranken im Laufe ihres Lebens rund
27% der Frauen und 17% der Mdnner an einer Arthrose
der Knie (Gonarthrose) oder Hiiften (Coxarthrose).

Je nach Auspragungsgrad kann die Gonarthrose zu erheb-
lichen Einschrankungen bei Aktivitaiten des alltaglichen
Lebens sowie zur Minderung der Lebensqualitat fihren.

Optimierte Methoden zur Verbesserung der Operationsergebnisse

Leidet man an anhaltenden oder immer wiederkehrenden
Knieschmerzen ist der Besuch eines Orthopaden anzuraten.
Am Anfang eines jeden Besuches in der Rhein-Neckar
Orthopadie steht das personliche Gesprach. Nur so kann
sich der Arzt einen Eindruck von den Beschwerden und vor
allem von deren Bedeutung fiir den Patienten verschaffen.
Diese Informationen sind entscheidend, da vom Gelenk aus-
gehende Beschwerden und daraus resultierende Beein-
trachtigungen von jedem Patienten - abhdngig von der
Schmerzwahrnehmung und seinen Anspriichen an
Aktivitat - individuell unterschiedlich als einschrankend
empfunden werden. Gerade die Kenntnis der Bediirfnisse des
Patienten ist fuir die Planung der TherapiemaBnahmen un-
ersetzlich. Auch andere Erkrankungen des Patienten und die
eventuell damit verbundene Einnahme von Medikamenten
sind wichtige Informationen, welche in die Therapieplanung
einflieBen.

Ergdanzend werden eine korperliche Untersuchung durch-
gefiihrt und ein Rontgenbild erstellt. Bei der korperlichen
Untersuchung kénnen Muskelschwund, Bewegungs-
einschrankungen des Kniegelenkes, Sehnenverkiirzungen
und Schmerzpunkte festgestellt werden. Das Réntgenbild
gibt Auskunft darliber, ob eine Arthrose ursachlich fir die
Beschwerden des Patienten sein kann. Weiterfilhrende
Untersuchungen wie z.B. eine Kernspintomographie (MRT)
sind fiir die Diagnose der Gonarthrose nur in wenigen Fallen,
bei nicht eindeutigem Rontgenbild notwendig.

Abb.1: Die Daten der Computertomographie (CT) des
Kniegelenkes werden mit einem Computer analysiert.



Sind alle Auskiinfte und Untersuchungsergebnisse des Pa-
tienten erfasst und der Orthopdde stellt eine Arthrose als
Ursache der Kniegelenkbeschwerden fest, werden mit dem
Patienten die Behandlungsméglichkeiten besprochen.
Aktuell gibt es keine Therapie, welche die Schaden an
Knorpel und Knochen des betroffenen Kniegelenkes wieder-
herstellen kann. Zunachst ist die Verminderung der durch
die Arthrose verursachten Schmerzen und Bewegungs-
einschrankung durch nicht operative MalBnahmen
(konservative Behandlung) anzustreben. Zum Erhalt und
eventuell zur Verbesserung der Gelenkbeweglichkeit sind
krankengymnastische MaBnahmen geeignet. Entscheidend
fur den Behandlungserfolg ist dabei neben der fachlich
qualifizierten Anleitung durch Physiotherapeuten die
RegelmaRigkeit der Ubungen, welche durch die gewdhnlich
verordnete Krankengymnastik nicht abgebildet werden
kann.

Das REHA-Sport-Konzept erméglicht dagegen
eine kontinuierliche Physiotherapie unter
Anleitung von spezialisierten Therapeuten.
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Abb.2: Aus der Computeranayse resultiert die exakte

Festlegung von GroB3e und Position des Kunstgelenkes
fur jeden Patienten individuell

RHEIN-NECKAR ORTHOPADIE - Fachbeitrag

Zur Schmerzreduktion bieten sich zunachst Tabletten mit
entzindungshemmenden Wirkstoffen wie lbuprofen oder
Diclofenac an. Mit Fortschreiten der Arthrose lasst die
Wirkung dieser Medikamente jedoch nach. Die Verab-
reichung von schmerz- und entziindungshemmenden
Medikamenten direkt in das betroffene Kniegelenk durch
Spritzen kann je nach Substanz (z.B. Cortison, Hyaluron-
saure) und Stadium der Erkrankung eine kurz- bis mittel-
fristige Linderung der Schmerzen erzielen.

Abb.3: Anhand der computerbasierten Planung wird ein
einzigartiger Instrumentensatz mit 3D-Druckern hergestellt.
Der Einmalgebrauch wird héchsten Hygieneanspriichen gerecht.

Kénnen die konservativen MalBnahmen die Schmerzen
nicht zufriedenstellend unterdriicken und/oder lasst die
Beweglichkeit des Kniegelenkes zunehmend nach,
empfiehlt der Orthopade bei entsprechendem Wunsch
nach Verbesserung der Lebensqualitat unter Abwagung von
individuellem Nutzen und Risiko fir die Patienten die
operative Behandlung mit Ersatz der zerstorten Gelenk-
flachen durch eine sogenannte Knie-Endoprothese, auch
kiinstliches Kniegelenk oder Knie-TEP genannt.

Die operative Behandlung der fortgeschrittenen Gonar-
throse durch ein kiinstliches Kniegelenk stellt eine Erfolgs-
geschichte dar. In Deutschland werden pro Jahr ca. 250.000
Knie-TEP-Operationen durchgefiihrt. Die aktuell verwende-
ten kiinstlichen Kniegelenke weisen eine Haltbarkeit (auch
Standzeit genannt) von 15-20 Jahren auf. Nach dieser Zeit
kommt es moglicherweise zum Verschleif3 einzelner Kompo-
nenten oder gar zur Lockerung des urspriinglich im Knochen
verankerten Kunstgelenkes. Dann ist eine erneute Operation
mit Austausch der beschadigten Teile oder der ganzen Knie-
TEP notwendig, was in den meisten Fallen jedoch problem-
los gelingt.
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Die Zufriedenheit der Patienten mit einem kiinstlichen Knie-
gelenk betragt in Deutschland und weltweit ungefahr 80%.
Um die Anzahl der zufriedenen Patienten zu steigern wird
aktuell versucht die Genauigkeit der Position der kiinstlichen
Kniegelenke zu erhdhen. Dazu wird das arthrotische Knie-
gelenk vor der Operation genau mittels Computertomo-
graphie oder MRT genau vermessen.

O-Bein
FRAUEN

gerade

MANNER

Abb. 4.: Bereits gesunde Kniegelenke weisen Unterschiede der Beinachse
auf. Mindestens ein Dutzend weiterer Faktoren machen das Kniegelenk
eines jeden Menschen einzigartig wie einen Fingerabdruck.

Anhand der erhaltenen Daten werden dann die OP-Schritte,
die Gro3e und die Position des Kunstgelenkes exakt berech-
net und geplant (Abb.1+2). Aus dieser Planung resultiert die
Herstellung eines Operationsinstrumentensatzes (Abb.3)
mit 3D-Druckern, welcher exakt auf das Knie des einzelnen
Patienten zugeschnitten ist, denn jedes Kniegelenk ist
wie der Mensch einzigartig (Abb.4). Der Operateur ist von
Beginn an in die Planung durch ein Team aus hoch-
spezialisierten Ingenieuren, Medizinern und Computern
eingebunden.

Durch dieses neue Verfahren werden nachweislich eine
héhere Genauigkeit der Position des Kunstgelenkes und
damit eine exakte Rekonstruktion der Gelenkfunktion
erreicht. Ein weiterer Vorteil resultiert aus dem Einmal-
gebrauch der Instrumente, da diese zu keinem weiteren
Patienten passen. Somit ist eine Ubertragung von Krank-
heitserregern von Patient zu Patient durch die Instrumente
ausgeschlossen. Der Aufwand und damit die Kosten fiir eine
solche an den Patienten angepasste Planung und Produk-
tion sind nachvollziehbar hoéher als bei herkdmmlichen
Verfahren des kiinstlichen Kniegelenkes.

In der Rhein-Neckar Orthopddie Viernheim werden diese
Mebhrkosten jedoch nicht an die Patienten weitergegeben,
so dass jeder Patient unabhdngig vom Versicherungsstatus
dieses Verfahren in Anspruch nehmen kann.

Die Knie-TEP-Operation wird ebenso wie die Vorbereitung
und die anschlielende Betreuung durch Dr. med. Marcus
Tonak vom Team der Rhein-Neckar Orthopddie im
Salem-Krankenhaus Heidelberg, einem Lehrkranken-
haus der Universitat Heidelberg, durchgefiihrt. In diesem
Umfeld ist eine patientenorientierte, personliche Betreu-
ung in Kombination mit héchsten medizinischen Standards
gewahrleistet.

Nach der Operation erfolgt die fiir den Behandlungserfolg
ebenso entscheidende Rehabilitationsphase. Diese beginnt
im Salem Krankenhaus mit intensiver Physiotherapie - wo-
bei das kiinstliche Kniegelenk bereits voll belastet werden
kann - und wird nach ca. einer Woche abhdngig vom Wunsch
der Patienten in einer spezialisierten REHA-Klinik oder
einem ambulanten REHA-Zentrum fiir weitere drei Wochen
fortgesetzt. AnschlieBend kann die vollstdndige Genesung
des operierten Kniegelenkes durch Krankengymnastik im
heimatnahen Umfeld und Kontrollen in der Rhein-Neckar
Orthopadie Viernheim innerhalb von 8-10 Wochen nach der
Operation erreicht werden.

Rhein-Neckar Orthopadie Viernheim

Walter-Gropius-Allee 2

68519 Viernheim

Tel.: 06204 - 986160
www.rhein-neckar-orthopaedie.de
info@rhein-neckar-orthopaedie.de

Krankenhaus Salem

Zeppelinstralle 11-23
69121 Heidelberg
Tel.: 06221 - 4830
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Kennen Sie schon das neue Wort fiir gesunden Genuss?
SCHLEMMERLOUNGE in der Weinheim Galerie!

Hier erwarten Sie vielfaltige Gaumengeniisse: leckere Muntermacher, siiBe Versuchungen,
Feinkost aus Fernost, Salate, Grillspezialitaten und vieles mehr. Guten Appetit!

DU HAST INTERESSE
AN EINEM STUDIUM ODER EINER
AUSBILDUNG IM BEREICHSPORT? =

Unsere Studiengange:

www.weinheim-galerie.de

& f

= Bachelor of Arts — Sportokonomie (m/w)

« Bachelor of Arts - Fitnesstraining (m/w)

« Bachelor of Arts - Fitnessokonomie (m/w)

« Bachelor of Arts - Gesundheitsmanagement (m/w)

Unsere Ausbildungsberufe: Nihere Informationen findest _(%'L'- '-i'i:'?"-
- Sport- und Fitnesskaufmann/-frau www.sportpark-heppenheim.
= Kaufmann/-frau fir Blromanagement

Wir suchen iibrigens auch:

« Lizenzierter Cycling-Trainer (m/w)

« Lizenzierter Zumba®*-Trainer (m/w)

« Lizenzierter Trainer fiir Rehabilitationssport Orthopadie (m/w)

+ Lizenzierter Trainer fiir WSG, Yoga und/oder Autogenes Training (m/w}
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Gesundheitsversorgung neu
definiert und (revolutioniert g

Bei den Sanitatshausern Krieg gehen Tradition, Innovation und IT

eine perfekte Symbiose ein - ganz im Sinne der Kunden

O. Engert &T. Grie3er - Leiter Marketing, Vertrieb & Kommunikation Krieg GmbH

em Gesunden fehlt viel, dem Kranken nur eins”. Dieses
17} Deutsche Sprichwort kommt auf den ersten Blick als
einfache Binsenweisheit daher, aber in der Tat ist Gesundheit
eine der wichtigsten Voraussetzungen und das Fundament
fur ein rundum gliickliches Leben.

Flr gezielte, personliche Check-Ups, Gesundheitstrainings
oder Produkte, die das Leben erleichtern und schoner
gestalten, geben die Deutschen Millionen aus. Wer aber ist
Ansprechpartner, wer hat die passenden Losungen daflr
parat? Professionelle Hilfe und Beratung von Experten sind
gefragt — und die gibt es in den drei Sanitéts- und Ortho-
padietechnikhdusern Krieg wie auch im mobilen Einsatz des
Unternehmens bei Kunden und Patienten zu Hause.

Seit liber 100 Jahren Full Service fiir Patienten

Seit dem 19. Jahrhundert bietet das Unternehmen einen
Komplett-Service in der Alten- und Krankenpflege, bei indi-
viduellen und vorgefertigten Hilfsmitteln sowie fiir Gesund-
heit und Rehabilitation. Neben dem Stammsitz in Bensheim
gibt es zwei Filialen in Seeheim-Jugenheim und in Heppen-
heim. Das Konzept beschreibt Thorsten Griel3er wie folgt:
».Moderne Sanitdts- und Orthopadietechnik-Versorgungs-
zentren bieten nachhaltig moderne, professionelle und
bezahlbare Losungen fiir die Gesundheit der Kunden an
— mit der Besonderheit, dass ein GroR3teil davon im Versor-
gungsbereich der jeweiligen Krankenkasse liegt.”

Tradition trifft Innovation

Von Tradition alleine kann kein Geschaftsmodell nachhaltig
leben — Anpassungen und Veranderungen sind auch hier
der Garant fir den Fortbestand. Dabei schlief3t Innovation
Tradition in keinem Fall aus, wie die Sanitatshauser Krieg

Tradition trifft
Gesundheit 4.0 (

Top beraten mit hdchster interdisziplinarer

Servicequalitdt an der Bergstrale in den Bereichen

v’ Orthopddie-Technik

v’ Reha-Technik

v’ Sanitatshaus

v Einlagenversorgung

v’ Gesunder Schlaf

+ Betriebliches
Gesundheitsmanagement

Wir konzipieren und

fertigen lhre personlichen
Gesundheitsprodukte fiir ein
Stiick mehr Lebensqualitat fir
Sie und Ihre ganze Familie.

So geht Gesundheit heute!

eindrucksvoll beweisen. Hier wird Traditionelles durch mo-
derne Technologie stetig weiterentwickelt. ,Dabei ist es uns
sehr wichtig, standig den Nutzen fir den Kunden und die
Qualitdt der Produktlésungen zu optimieren®, so T. GrieRer.

Interdisziplinare Behandlungs- bzw. Losungsansatze

Ein dritter, bedeutender Faktor der Sanitatshauser Krieg
ist die interdisziplindare Betreuung des Patienten. ,Durch
das groBBe Sortiment an Produkten und Dienstleistungen
konnen wir unseren Kunden einen abgestimmten und
kompletten Service bieten”, so T. Grie3er. Die Sanitatshauser
Krieg funktionieren neben ihren eigenen Leistungen als Ver-
bindungsglied zwischen Patient, medizinischer Einrichtung
und der individuellen Krankenversicherung. Diese wichtige
Schnittstellenfunktion optimiert den Therapieerfolg.




Mobiler Service befreit von Standortzwang

Moderne Technologie ermoglicht die Vernetzung der drei
Sanitatshaus-Standorte und macht neue Serviceleistungen
ortsunabhangig, mobil und flexibel.

LiS{ [@

Besuchen Sie uns in
Heppenheim, Bensheim,
Seeheim oder vereinbaren
Sie direkt einen Termin im
Sportpark Heppenheim.

GMEH

LudwigstraBe 38, Heppenheim
(1.0G im Ortho Zentrum Bergstrale)

Wir I'RIECEN das hin ¥

@ www.ot-krieg.de % 06252-9109606

Wir befragten zur aktuellen Situation an der Bergstral3e den
Inhaber der Orthopadie-Technik Krieg GmbH Thomas Waid-
has und den Leiter Marketing und Vertrieb Thorsten Griel3er.

Herr Waidhas, welche besonderen Leistungen bieten Sie
Ihren Kunden in Ihren drei Sanitdtshdusern an?
Herr Waidhas: Wir sind auf einem guten Weg, den Anforde-
rungen, die an ein modernes Sanitats- und Orthopadie-Tech-
nikhaus gestellt werden, mit standigen Verbesserungen im
Sinne unserer Kunden optimal und begeisternd gerecht zu
werden. Wichtig sind uns dabei im besonderen Mal3e, unse-
re Angebote wie: Individualitat der Patienten, das Ambiente
und die Beratungskompetenz des gesamten Teams auf dem
hochsten Niveau auszubauen, also, dass das Gesamtkonzept
der personlichen und nachhaltigen Dienstleistung am und
mit dem Kunden bzw. Patienten auf dessen Bediirfnisse ab-
gestimmt ist.

Herr Waidhas, auf was diirfen wir uns im 2. Halbjahr 2016
in Ihren Hdusern freuen?
Herr Waidhas: Wir werden an unseren Standorten neue
innovative Dienstleistungs- und Serviceformate rund um
die Themen nachhaltige Gesundheit, Lebensqualitdt und
digitale Gesundheitsversorgung entwickeln und integrie-
ren. Fir diese Vorhaben sind ein starkes Team vor Ort, ein
Gesundheitspartnernetzwerk in der Region und ein gut funk-
tionierendes Lieferantennetzwerk unerldsslich. Es geht um
eine personalisierte ,Just In Time“- Gesundheitsversorgung.
Auf diesem Weg werden wir noch einige Hiirden nehmen
missen, die uns aber nicht daran hindern werden, jeden Tag
das Beste flir unsere Patienten und Kunden anzubieten.

Herr Griefser, was bedeutet das genau: Personalisierte
»Just In Time”- Gesundheitsversorgung?
Herr GrieBBer: Wir sind sehr ,nah an unseren Kunden” und
werden versuchen, moglichst viele Wiinsche rund um die
individuelle Gesundheit zeitnah zu erfillen, vor allem aber
personliche Hilfestellung vor Ort geben. Damit das orthopa-
dische Hilfsmittel seine volle Wirkung erzielen kann, bieten
wir bei speziellen Problemstellungen ,Zwischeninspektio-
nen” an. Es geht schlie8lich um das héchste Gut — die per-
sonliche Gesundheit.

Herr Griel3er, wie sehen die Angebote im Hause Krieg im
Jahre 2020 aus?
Herr GrieBBer: Nun, wahrsagen kann ich auch nicht. Tatsa-
che ist, dass wir bereits heute einen sehr hohen Standard
an passgenauen Gesundheitslosungen anbieten und dieses
stetig den neuen eigenen Anforderungen und Anspriichen
unseren Kunden gegeniiber ausbauen werden. Wichtig ist
uns dabei, dass unser Handwerk weiter auf allerhdchstem
Niveau bestehen bleibt. Auch werden die Kassenleistun-
gen weiterhin eine feste Saule in der taglichen Versorgung
unserer Patienten vor Ort sein. Ein weiterer Fokus wird der
Ausbau unseres gut funktionierenden Partnernetzwerks in
der Region und dariber hinaus sein.

All das verlangt eine langfristige und nachhaltige Strategie,
die stetig weiterentwickelt werden muss. Die Zukunft — 2020
kann kommen.

K. Pieschel, Krieg GmbH, bei der IT-gestltzten pers. Einlagenkonzeption
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START

Ein Gewinn fur alle.

Gesunde und motivierte Mitarbeiter sind eine Grundvoraussetzung fiir den Erfolg und die

Wettbewerbsfahigkeit eines jeden Unternehmens.

Es ist kein Geheimnis, dass zunehmender Stress forderung sind immer Investitionen in die Zukunft
verbunden mit zu wenig Bewegung und unge- unserer Gesellschaft.

sunder Erndhrung zu geringerer Effizienz, steigen-

den Krankheitstagen und im schlimmsten Fall zu Eine nachhaltige und dauerhaft angelegte
einem Burn-out fiihren kann. Diese Entwicklung Gesundheitsforderung steigert die Leistungsbe-
zeigt das Dilemma, in dem sich viele Unterneh- reitschaft und Motivation der Mitarbeiter und tragt
men befinden und warum ein Umdenken unaus- durch hohe Effizienz und geringe Ausfallzeiten
weichlich ist. Investitionen in die Gesundheits- zum Erreichen der Unternehmensziele bei.

k)

A“ SPORTPARK Wglddd9\ 7]/} e \fh{
J—

Finest Fit Kliche p : Finest Fitness Club
—— Weinheim — Firnass bei Freunden —— Weinheim

Finest Fitness ‘
Hemsbach 6‘}7“55
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Ziele fUr Ihr Unternehmen.

Wir analysieren lhre aktuelle Situation zum Thema Gesundheit, erarbeiten geeignete MalBnahmen und
entwickeln in Zusammenarbeit mit lhnen ein individuelles Konzept zur betrieblichen Gesundheits-
forderung, das auf Ihre Unternehmensphilosophie zugeschnitten ist und von dem Sie und lhre Mitarbeiter

gleichermal3en profitieren.

¥ Steigerung der Leistungsfahigkeit durch ein gesundes Arbeitsklima

Verbesserung der Lebensqualitit
Kostensenkung durch weniger Krankheitsfille
Steigerung der Produktivitat und Qualitat

Imageaufwertung des Unternehmens

SSSS S S

Starkung der Wettbewerbsfahigkeit

Erh6hung der Motivation durch Starkung der Identifikation mit dem Unternehmen

Vorteile fUr Ihr Unternehmen.

In allen Lebensbereichen soll durch das neue
Praventionsgesetz Krankheiten vermieden und
Gesundheit erhalten werden. Auch der bisheri-
ge Arbeits- und Gesundheitsschutz wird enger
mit der betrieblichen Gesundheitsférderung
verknlipft, so dass Pravention als gemeinsame
Anstrengung aller Beteiligten verstanden und
umgesetzt werden soll. Zukiinftig werden die
individuellen Risikofaktoren und Belastungen der
Mitarbeiter starker in den Fokus gestellt, um frih-
zeitig und somit praventiv entgegenzuwirken.
Eine Schlisselrolle kommt dabei den Arzten und
Betriebsdrzten zu, die Praventionsempfehlungen

Dazu gehoren MaBnahmen wie:

% | Gesundheitsgerechte Mitarbeiterfiihrung

3 Pravention von Muskelskeletterkrankungen

fur Leistungen der Krankenkassen in Form einer
Bescheinigung ausstellen kénnen.

Leistungen des Arbeitgebers fir Pravention und
betriebliche Gesundheitsforderung werden seit
2009 mit bis zu 500€ pro Beschaftigtem im Jahr
nach § 3 Nr. 34 EStG von der Steuer befreit.

Darunter fallen Leistungen, die im Leitfaden
.Gemeinsame Handlungsfelder und Kriterien
der Spitzenverbande der Krankenkassen zur Um-
setzung von § 20 Abs. 1 SGB V und § 20a SGB V*“
aufgefihrt sind.

& Stresskompetenztraining

87 Forderung des Nichtrauchens

¥ Gesundheitsgerechte Gemeinschaftsverpflegung
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Ein Netzwerk fUr Gesundheit.

Das hauseigene Diagnostik-Center
bildet ein ,Netzwerk fur Gesundheit”,
dem mehrere Kooperationspartner
rund um Heppenheim und Weinheim
sowie der Reha- und Gesundheitssport-
verein BergstraBe Heppenheim eV.
angehdren. Erganzt wird das Netzwerk
durch eine enge Zusammenarbeit mit
Physiotherapeuten, Sanitatshausern
sowie Fachdrzten aus verschiedenen
medizinischen Fachrichtungen (Or-
thopadie, Chirurgie).

Zusatzlich werden im Junior Sportpark
Heppenheim unterschiedliche Bewe-
gungsprogramme fiir Kinder ab 3 Jah-
ren angeboten. Dort kdnnen auch die
ganz Kleinen vielseitige Erfahrungen
Uber sich selbst und ihre Umwelt sam-
meln.

usineéss
B s -

Unsere Leistungen im Uberblick.

Als Einstieg in die systematische, betriebliche Gesundheitsférderung empfiehlt es sich, einen Gesund-
heitstag in Inrem Unternehmen zu initiieren, um durch InterventionsmaBBnahmen das Bewusstsein fiir
das Thema Gesundheit bei lhren Mitarbeitern zu starken.

W Priventionskurse (WSG, Yogga, Pilates)

Betriebliche Darmkrebsvorsorge
Reha-Kurse

Venenmessung
Gesundheitskochkurse

Tagungen/Koch-Events

SSSSSS

Gesundheitschecks

"

Koordinations- und Muskelfunktionstest

HerzKreislauf-Training

Entspannung und Balance
3D-Fulplattenmessung
Stressmanagement

After-Work-Cooking

SSSSS S8 S

Richtiges Sitzen am Arbeitsplatz
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Sonderkonditionen fUr Ihr Unternehmen.

5

Premium-Mitgliedschaft

Verkiirzte Vertragslaufzeit

RegelmaBige Vital- und Gesundheitschecks
Dokumentation der Trainingserfolge

Nachweis der geleisteten Trainingseinheiten

SSSSSASNS

Sonderkonditionen fiir Ihre Mitarbeiter und deren Angehdrige

Aufbereitete Rechnungsstellung nach Vorgaben des § 3 Nr. 34 EStG

Vom Erfolg anderer Unternehmen lermen.

,Das familienfreundliche Unternehmen ROHRIG
granit® geht immer wieder neue Wege. Die freund-
liche Betreuung im Sportpark Heppenheim und das
harmonische Miteinander ldsst so die betriebliche
Gesundheitsforderung zu einem besonderen Erlebnis
werden. Ich freue mich sehr tiber die Motivation und
Begeisterung meiner Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter. Die sportliche Aktivitat fordert den Teamgeist.
Durch ausreichende Bewegung wird das korperliche
Wohlbefinden erhoht, es gibt mehr Power und das
Ganze wirkt dabei noch stressabbauend.”

Marco Rohrig
ROHRIG granit®

.Der Langnese/Unilever liegt das Wohlbefinden
unserer Mitarbeiter am Herzen und wir arbeiten aktiv
daran. Unter anderem gibt es den eigenen Sportver-
ein ,SV Rapid”, in dem der Mannschaftssport gefor-
dert wird. Durch die Kooperation mit dem Sportpark
Heppenheim und dem Finest Fitness Club Weinheim
bieten wir die ideale Erganzung fiir unsere Mitarbei-
ter, um ihre Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu for-
dern. Durch die angenehme Atmosphare beim Trai-
ning kommen auch die Entspannung und der Spaf3
am Sport mit Freunden nicht zu kurz.”

Mark Biilow
Langnese, Unilever Deutschland GmbH

.Der Sparkasse Starkenburg liegt die Gesundheit
ihrer Mitarbeiter am Herzen. Bereits seit vielen Jahren
bestehen Betriebssportgruppen in den verschiedens-
ten Sportarten. In 2014 haben wir in Zusammenarbeit
mit dem Sportpark Heppenheim, einem weiteren
Sportstudio sowie einer Krankenkasse zwei ,Gesund-
heitstage” rund um die Themen ,Muskel- und Skelet-
terkrankungen” mit e-scan, 3D-Fuf3druckmessung
und Vital-Check durchgefiihrt. Das Interesse der Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter war Uberwaltigend
und die Riickmeldungen ausnahmslos begeistert. In
2015 haben wir daran anknipfend zusammen mit
dem Sportpark Heppenheim ein Seminar zum The-
ma ,Erndhrung, Bewegung und Entspannung am
Arbeitsplatz” angeboten. Auch hier mit sehr positiver
Resonanz. Seitdem foérdern wir auch die regelma-
Bige sportliche Betdtigung unserer Mitarbeitenden
durch einen Zuschuss zum Studiobeitrag. Wir schat-
zen die Kompetenz sowie die unkomplizierte Ar-
beitsweise der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des
Sportpark Heppenheim. Die Kooperation macht uns
allen sehr viel Freude.

Dieter Kbnig
Sparkasse Starkenburg
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REHA-SPORT

RGS

Reha- und Gesundheitssportverein
Bergstralie Heppenheim & V.

Was ist eigentlich
Rehabilitationssport?

Nur in einem gesunden Korper steckt ein gesunder Geist.

Die Betonung liegt hier bereits auf dem Wort Sport, der
in diesem Fall von den Arzten verordnet werden kann.
Reha-Sport bietet Ihnen die Méglichkeit, mit Menschen zu-

sammen in der Gruppe durch Bewegung und gezieltes Trai- Reha- und Gesundheitssportverein

ning die Bewegungsfihigkeit zu verbessern, den Verlauf von Bergstrae Heppenheim e.V.

Krankheiten positiv zu beeinflussen und somit neue Lebens-

qualitit zu erlangen. Die Verordnung von Rehabilitations- 1.Vorsitzende:  Christine Ganster

sport bedeutet u.a. auch Hilfe zur Selbsthilfe mit dem Ziel, 2.Vorsitzender: Jan Kahlert

die Teilnehmer zum langfristigen Sporttreiben zu befahigen.

In Bezug auf den orthopadischen Bereich im Reha-Sport be- In der Lahrbach 44 - 64646 Heppenheim
trifft es in erster Linie die Menschen, die bereits an Beschwer- 06252 - 704856 - www.reha-rhein-neckar.de

den des Stiitz- und Bewegungsapparates erkrankt sind.
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Auch fir Menschen mit chronischen Beschwerden ist das Unser Reha-Sportteam

Training eine ngllchkelt Alle qualifizierten und speziell fachlich ausgebildeten Kurs-
« Schmerzen zu lindern . ) . = .
. : . . leiter leben und lieben ihren Beruf und tUbernehmen fiir
« Gesundheitliche Einschrankungen zu mindern . .
. ihre Aufgaben hundertprozentige Verantwortung. Jeder
«Verschlechterungen des Krankheitszustandes vorzubeugen . : . .
einzelne dieses Teams besucht regelmaBig Aus- und Weiter-

* Ausdauer zu stelgerp . bildungen, da die Gesundheit nicht dem Zufall tberlassen
« Entspannung zu steigern und zu genief3en
werden sollte.

« Spall und Motivation gemeinsam in der Gruppe zu erleben
Unsere Arbeit und unser Teamgeist
1 sind uns sehr wichtig und sollen sich
fiehesspoIEOhopddiSZEDIUEESH auf unsere Teilnehmer iibertragen.

« Chronische Schmerzen, z.B. Riicken

« Wirbelsaulen-/Haltungsschaden Sie stehen bei uns im Mittelpunkt und eines unserer vielen
+ Osteoporose Ziele ist es, ihre Erwartungen zu erfiillen, am besten sogar
« Gelenkschaden zu Ubertreffen.

« Amputationen/GliedmaBenschaden
« Endoprothesen

« Sonstige Erkrankungen: Brustkrebs, Diabetes Typ 2
(unter Vorbehalt und mit Beachtung der Diagnose des Arztes)

Wie funktioniert es?

Rehabilitationssport ist eine gesetzlich definierte Leis-
tung nach § 44 SGB 4 und wird von den Arzten verordnet.
Der Regelfall sind 50 Einheiten innerhalb von 18 Monaten
(Festlegung durch die gesetzlichen Krankenkassen nach der
Genehmigung der Verordnung von der Kasse). Es gibt aller-
dings Ausnahmen von 120 Einheiten bei bestimmten Krank-
heitsbildern. Pro Woche sind ein, zwei oder drei Ubungsein-
heiten maoglich, aber kein Zwang und keine Voraussetzung.
Des Weiteren sind Folgeverordnungen moglich. Regelmafi-
ge Teilnahmen werden vom HBRS (Hessischer Behinderten-
und Rehabilitations-Sportverband e.V.) und den Krankenkas-
sen sowohl gewtinscht als auch kontrolliert. Pro Gruppe sind
max. 15 Personen zugelassen, um eine individuelle Betreu-
ung zu gewabhrleisten. Ein Kurs dauert 60 Minuten, wobei 15
Minuten den organisatorischen Teil betreffen.

Zusatzliche und herausragende Unterstlitzung bekom-
men wir als Team immer wieder von unseren betreuenden
Arzten, mit denen wir in enger Verbindung stehen.

Wir mochten Ihnen helfen, Ihre Ausdauer, Kraft, Koordi-
nation, Flexibilitat und vor allem Lebensqualitdt wieder zu
erlangen und zu verbessern.

Auch die Deutsche Rentenversicherung verordnet Reha-
bilitationssport max. fir 6 Monate ab Beginn der Mal3nah-
me und spatestens 3 Monate nach der Entlassung aus der
Reha-Klinik. Flir Privatversicherte ist der Rehabilitationssport
ebenfalls moglich, muss aber selbst gezahlt werden und
setzt eine Vereinsmitgliedschaft voraus.

Praventionskurse

Praventionskurse unter der Anerkennung nach § 20 SGBV in den Feldern Bewegung ot oy, N u
und Entspannung. Mit dem § 20 SGBV versucht der Gesetzgeber, die Bedeutung der ¥ i
Gesundheitsvorsorge (Pravention) in unserem Gesundheitswesen wieder starker zu
gewichten. Fur die Umsetzungsrichtlinien des § 20 SGB V sind die Spitzenverbande
der Krankenkassen (SpiKK) verantwortlich, welche hohe Qualitatsstandards an Pro-
gramme zur Gesundheitsforderung in ihrem Leitfaden festgelegt haben.

85



Die GG

-WAG

Der Energiedienstleister von der Bergstralle

ie Energiewende ist in aller Munde. Energiepolitisch

wie wirtschaftlich ist vieles in Bewegung geraten. Wir
als kommunaler Bergstraf3er Energiedienstleister sehen uns
durch die aktuelle Entwicklung bestatigt. Indem wir uns fri-
her als andere den Erneuerbaren Energien zugewandt ha-
ben - insbesondere der Windkraft —, kdnnen wir heute mit
Stolz feststellen, dass wir zum richtigen Zeitpunkt die richti-
gen Entscheidungen getroffen haben.

Als zuverlassiger Partner der Blrgerinnen und Blirger zwi-
schen den Metropolen Frankfurt am Main und Mannheim
und darlber hinaus, sind wir getrieben von unserer Leiden-
schaft fur die Region. Eine Vielzahl von Kommunen profitiert
unmittelbar von unseren Investitionen, Steuern, Auftragen
an Handwerk und Gewerbe, von unserem Sponsoring, sozia-
len Engagement sowie der Schaffung von Arbeits- und Aus-
bildungspladtze im Unternehmen. Wir sorgen seit 130 Jahren
fur Wertschopfung, nicht irgendwo in Deutschland, sondern
hier vor Ort - da, wo wir zu Hause sind. Dies ist einer der we-
sentlichen Unterschiede zwischen uns und den oft dubiosen
Billigstromanbietern.

ANGEBOT

Drei Monate gratis bei Finest Fi.tne‘ss traimferendbke)tél
Abschluss einer 24-monatigen l\/\@ghedscha t unbeim
Abschluss eines Strom- oder Gasliefervertrages
Energieversorger GGEW AG!

Wer seine Krdfte bindelt und sich zusammentut, kann ge-
meinsam mehr erreichen. Das war schon die Griindungsidee
der GGEW AG, wie der Name ,Gruppen-Gas- und Elektrizi-
tatswerk Bergstrafle” deutlich macht. Als Unternehmen in
kommunaler Hand stehen wir bis heute zu unserer Verpflich-
tung, Gewinne zu machen, von denen ein nicht unerhebli-
cher Teil an die 6ffentliche Hand flie3t. Das ist wichtig und
richtig. Darliber hinaus begreifen wir uns aber langst nicht
mehr nur als Energieversorger und Energiedienstleister,
sondern auch als Vermittler und Verbreiter von Lebensqua-
litat hier an der BergstraBe zwischen den Metropolregionen
Rhein-Main und Rhein-Neckar.

Die Kunst zu wissen, was Kunden wiinschen

Ein zukunftssicher ausgebautes und kontinuierlich gewarte-

tes Netz ist die Basis einer zuverldssigen Energieversorgung.

Um im Wettbewerb der Anbieter zu bestehen, braucht es

jedoch noch eine weitere Komponente - den Blick auf die

Menschen, ihre Wiinsche, Hoffnungen und Erwartungen.

Und genau da zeigt sich, dass es ein Vorteil ist, hier daheim
zu sein und Uberall zuhause.

Deshalb gehen wir bei der GGEW AG einen anderen,
aufwandigeren und auch arbeitsintensiveren Weg: An
vielen Stellen zugleich sind wir im Dienst der Kunden ak-
tiv. Dabei machen wir ganz bewusst keinen Unterschied
und keine Trennung zwischen lokalen, regionalen und
bundesweiten Privat- und Gewerbekunden. Genau das
ist das Geheimnis hinter der selbst fiir Brancheninsider

Strom.Gas.Wasser.

DtGV | Deutsche Gesellschaft
firr Verbraucherstudien mbH Il

TOP

- STROM-

1,3 (sehr gut)
TELEFON SERVICE

ANBIETER

Sindelfingen
Ausgabe 6/2016

Erlangen
Ausgabe 6/2016

Stromanbieter national

BEN24

ANBIETER

STROM & GAS




Uberraschenden Tatsache, dass 30 Prozent
der GGEW-Kunden im direkten Einzugsgebiet
leben und arbeiten, aber 70 Prozent verstreut Gber
die gesamte Republik die GGEW AG zu ,ihrem”
Energieversorger erkoren haben. Und das hat
keinesfalls nur mit der fairen Preisgestaltung zu tun.

GGEW-Vertriebschef Rainer Babylon wundert sich
Uber die verbliiffenden Zahlen schon langst nicht
mehr:

»Unsere Kunden fiihlen sich bei uns daheim.
Egal, wo sie wohnen, leben oder arbeiten.
Wir sind eben kein anonymer
Konzern, sondern kiimmern uns.”

Hierzu gehort beispielsweise auch das sehr person-
liche Beschwerdemanagement, das den Kunden
einen Ansprechpartner aus Fleisch und Blut bietet, mit Tele-
fondurchwahl und E-Mail-Adresse.

Weitere Informationen:
www.ggew.de

Oder der jederzeit ansprechbare Kundenservice im Haupt-
gebdude in Bensheim sowie das Kundenzentrum im Bir-
gerbiiro Bensheim. Selbst das Call-Center liegt nicht out-
gesourct in Osteuropa oder Asien, sondern im nahen
Mannheim. Rainer Babylon fasst zusammen, warum sich ein
Wechsel zur GGEW AG lohnt: ,Die GGEW AG bietet glinsti-
ge Preise, ist serviceorientiert und engagiert sich fiir den
Klima- und Umweltschutz. Und der Wechsel zur GGEW AG
ist denkbar einfach und unburokratisch, unsere Mitarbeiter
kiimmern sich um alles. Wer Kunde der GGEW AG werden
mochte, wendet sich einfach an unseren Kundenservice.
Mein Team und ich freuen uns Uber jeden neuen Kunden!”




REGENERATION - Studie

Anwendung
von Retterspitz

Innerlich und AuBerlich zur Unterstiitzung der Regeneration im Radsport

88

Retterspitz innerlich

Das bewahrte Magenmittel Retterspitz innerlich
gleicht Saurewerte aus und lindert so Probleme, egal,
was die Ursache ist. Das medizinische Magenmittel ist
besonders vertraglich, da es keinen Zucker, kein Gluten
und keine Laktose enthalt.

Retterspitz auBerlich

Physikalische Therapien wie Wickel, Auflagen oder
,hasse Strimpfe” beschleunigen die Stoffwechselvor-
gange und die Durchblutung.

Die natiirlichen Inhaltsstoffe in Retterspitz AuBerlich
dringen dadurch besser in das geschadigte Gewebe
ein und beschleunigen die Reparaturprozesse.

Zusammenfassung

Anwendung und Wirkung von Retterspitz innerlich und
auBerlich wurden wahrend eines 10-tdgigen Trainingsla-
gers der U-21 Rad-Bundesligamannschaft des RSC Endspurt
Mannheim getestet. Eine Gruppe (jeweils 4 Fahrer) erhielt
keine Anwendung, eine zweite Gruppe nahm taglich 2x30ml
Retterspitz innerlich ein und eine dritte Gruppe erhielt jeden
Tag nach dem Training bds. ,,nasse Striimpfe”. Trainingspa-
rameter, subjektives Befinden, Schlaf und subjektive Bewer-
tung der Anwendung wurden anhand eines Fragebogens
taglich dokumentiert.

Die Anwendung von Retterspitz innerlich und duBerlich
wurde von den Sportlern als einfach beschrieben. Ein
Unterschied in der Beurteilung des Schlafes, Ruhepulses
oder der beschriebenen subjektiven Anstrengung gegen-
Uber der Kontrollgruppe konnte nicht gesehen werden. Die

Anwendung von Retterspitz duBerlich wurde als wohltuend
und subjektiv nitzlich beschrieben. Die durchschnittliche
Verbesserung des Muskelgefiihls nach einer Anwendung
von Retterspitz duBerlich als,,nasse Strimpfe” betrug 16%.

Anwendung Retterspitz duBerlich ,nasse Strimpfe”

Umfang und Intensitdt des Trainings sind Bausteine er-
folgreicher Leistungsverbesserung. Diese Reize sind im
Gegensatz zur Phase der Anpassung und Adaptation des
Korpers gut untersucht und steuerbar. Der Regeneration wird
in der Trainingssteuerung mindestens eine ebenso groBe
Bedeutung zugemessen wie der Reizsetzung. Erndhrung
und Nahrungserganzungen, Physiotherapie und physikali-
sche Therapie sind MaBnahmen, die zur Unterstiitzung der
Phase der Regeneration eingesetzt werden. Ziel aller An-
wendungen ist die Verklirzung der Erholungszeit zwischen
zwei Trainingseinheiten ohne in ein Ubertraining zu gelan-
gen. Die hier verwendeten Methoden gehdren gemessen
an der Wirkungsweise zur physikalischen Therapie. Die Wir-
kungsweise von Retterspitz innerlich, das primar nicht ver-
stoffwechselt wird, zielt auf eine Balancierung (Pufferung)
des Magenmilieus. Retterspitz duferlich wirkt Gber eine
Durchblutungsverbesserung der Muskulatur, ein im Rahmen
der Hydrotherapie gut erforschter Mechanismus.



Die Sportler des Teams wurden per Los in 3 Gruppen mit je
4 Fahrern aufgeteilt. Eine Gruppe erhielt keine Retterspitz-
Anwendung, die zweite Gruppe nahm tdglich morgens
und abends 30ml Retterspitz innerlich 15 Minuten vor den
Mahlzeiten ein, die dritte Gruppe bekam taglich am Abend
nach dem Training beidseits an der unteren Extremitat
Jnasse Strimpfe” laut Anwendungsbeschreibung der Fa.
Retterspitz. Es wurden keine weiteren physikalischen Mal3-
nahmen zur Verbesserung der Regeneration durchgefiihrt.
Jeder Sportler fiihrte taglich Gber 7 Tage einen Frage-
bogen, der die Trainingsintensitat (Puls [S/min], Dauer [min]
in Belastungsbereichen bezogen auf zuvor durchgefiihrte
Laktat-Stufentests [REG, G1, G2, EB], subjektive Anstrengung
[1=keine bis 6=abgebrochen], gefahrene Gesamtstrecke
[km] und Gesamtdauer [min]), das subjektive Empfinden der
Muskulatur (vor, wahrend und nach dem Training [0=voll-
standig erholt bis 6=nicht erholt, mide]) und den Schlaf
(subjektiv [0=durchgeschlafen bis 6=unruhig, mehrfach
aufgewacht] sowie den Ruhepuls morgens erfasst. Des Wei-
teren wurde die Handhabung der Anwendung (0O=einfach
bis 6=umstandlich), der Wohlfiihleffekt (O=wohltuend bis
6=schadet), das Geflihl der Muskulatur vor und nach der An-
wendung (0=erholt/frisch bis 6=nicht erholt/mide) und der
subjektive Nutzen (0=grof3er Nutzen bis 6=schadet) erfragt.

Die Sportler waren im Alter von 18 bis 20 Jahren. Das Leis-
tungsvermoégen erstreckte sich (Werte individueller aus
Schwellenberechnung durch Laktat-Stufentest; 4benefit,
Dr. F. Jorder) an der aeroben Schwelle von 2,1 Watt/kg bis
3,7 Watt/kg und an der anaeroben Schwelle von 3,9 Watt/
kg bis 4,9 Watt/kg. In der Gruppe der Sportler, die taglich 2x
Retterspitz innerlich einnahmen, wurde am 2.Tag eine aller-
gische Reaktion (Gastroenteropathie bei bekannter Allergie
auf tierische Eiweille, die der Sportler im Anamnesebogen
nicht angegeben hatte) beobachtet. Nach Absetzen zeigte
sich eine rasche Riickbildung der Symptome. Bei der Anwen-
dung von Retterspitz duBerlich traten keine Komplikationen
auf. Die Anwendung von Retterspitz innerlich wurde als ein-
fach (Mittel 1,5 auf einer Skala 0-6) beschrieben. Ein Unter-
schied in der Beurteilung des Schlafes, Ruhepulses oder der
beschriebenen subjektiven Anstrengung konnte gegeniiber
der Kontrollgruppe nicht gesehen werden.

Die Anwendung von Retterspitz &uBlerlich wurde als
wohltuend (Mittel 2,1 auf einer Skala 0-6) und subjektiv
nutzlich (Mittel 2,3 auf einer Skala 0-6) beschrieben. Ein Unter-
schied in der Beurteilung des Schlafes, Ruhepulses oder der
beschriebenen subjektiven Anstrengung konnte gegen-
Uber der Kontrollgruppe und der Gruppe der innerlichen
Anwendung nicht erkannt werden.

REGENERATION - Studie
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des subjektiven Muskelgefiihls nach einer Anwendung (0%-30%)
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Die durchschnittliche Verbesserung des Muskelgefiihls
nach einer Anwendung von Retterspitz duf3erlich als ,nasse
Strimpfe” betrug im Schnitt 1,1 Punkte auf einer Skala von
0-6 (entspricht 16%).

Die Wirkung physikalischer MaBnahmen zur Unterstiitzung
der Regeneration ist unumstritten. Es konnte gezeigt wer-
den, dass mit der Anwendung von Retterspitz dul3erlich als
Lnasse Strimpfe” eine subjektive Verbesserung des Muskel-
gefiihls nach Ausdauertraining erreicht werden kann. Auch
die Anwendung selbst wird von den Sportlern als ,wohl-
tuend” und ,nitzlich” empfunden.

Die Teilnehmerzahl dieser Untersuchung ist gering. Geplant
ist mit groBerer Teilnehmerzahl die Aussage zu bestatigen
und die Verbesserung der Regeneration an objektiven Para-
metern zu messen.

Dr. med. Frank Jorder

« Manuelle Medizin

« Notfallmedizin
frank.joerder@4benefit.de

Thorsten Kiibeck

« Sportwissenschaftler, M.A.
« Sporttherapeut
info@Q-sports-online.de
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den Veranstaltern zu schaffen. Die Konsequenz waren lange
Sponsorengesprache, um zumindest die Finanzierung der
Kosten sicher zu stellen. Leider konnten nicht alle Partner da-
von Uberzeugt werden, der Veranstaltung treu zu bleiben. So
musste man 2015 trotz vorheriger Zusage auf kurzfristigen
Absagen von Gro3sponsoren reagieren. Nichts desto trotz
wurde an der Idee, einen Lauf fir Jung und Alt quer durch
die historische Altstadt von Heppenheim durchzufiihren,
festgehalten.

Fir 2015 wurde die Veranstaltungsleitung dann an Oliver
Engert Ubertragen. Als studierter Kongress-, Messe- und
Eventmanager tGibernahm er im Jahr davor die Marketing-
abteilung sowie die betriebliche Gesundheitsforderung im
Sportpark Heppenheim. Des Weiteren brachte er die nétige
Erfahrung in der Organisation von GroBveranstaltungen mit.

Gemeinsam mit seinem Team wurde ein neues Konzept flr
die Gastronomie und den Ablauf der Laufveranstaltung er-
arbeitet. Bereichsdirektor Herr Karl-Heinz Neumann von der
Sparkasse Starkenburg war daraufhin einer der ersten, der
sofort wieder zusagte, die Kinder- und Schiilerldufe zu unter-
stltzen. Auch die BKK Freudenberg, die GGEW AG und die
PWC AG sprachen ihr Vertrauen aus, wodurch die Eckpfeiler
der Finanzierung gelegt wurden.

Nichts desto trotz steht und fillt der Sportpark
Heppenheim Altstadtlauf mit den Schulen, Firmen
und Biirgern aus Heppenheim, welche das
Fundament dieser Veranstaltung legen’,

ALTSTADTLAUF

Altstadtlauf 2016
Datum: Freitag, 09.09.2016
Uhrzeit: ab 17:00 Uhr

Laufe

> Sparkassen-Schilerlauf
800m bzw. 1600m

> Sportpark-Altstadtlauf
7,8km

> BKK-Freudenberg-Firmenlauf
7,8km (Staffel mit 2-3 Laufern)

Anmeldung unter
www.altstadtlauf-heppenheim.de
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WO SIND DIE
FITNESS-REBELLEN? /

Freiheit. Fitness.
Fairer Beitrag.

Nur 0,7 % Zusatzbeitrag
Andere erhohen die Beitrage, wir die Leistungen

v’ FitdHealth
v’ Fitness-Check
v’ Bewegungskurse

Jetzt zur bewegendsten
Kasse Deutschlands wechseln!

Freudenberg BKK

www.ﬁtnesskasse.d :

1 i
DNM SIENERTH Haustechnlk Unsere Helden des AIItags

Carl-Muth-StrafBe 23 « 67549Worms Tel.: 06241-201434 « dnm sienerth@kabelmail.de
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REHA-SPORT- Fachbeitrag

Gesunde Ful3e
fUr Ihre Kinder

FuB3training fur Kinder als Erganzung zum Reha-Sport

94

Eine Zusammenarbeit zwischen Dr. med. Frank J6rder und
dem Reha- und Gesundheitssportverein Bergstrale Heppenheim e.V.

Dr. med. Frank Jorder

> Facharzt fir Orthopéadie und Unfallchirurgie
> Manuelle Therapie

Riedweg 1« 69493 Hirschberg - 06201 - 3921314

... iIn Zusammenarbeit mit ...

Rehabilitation

it einem speziellen Training flr die FiBe der Kinder

haben Dr. med. Frank Jorder, Physiotherapeut und
Orthopdde, und Christine Ganster, Fitness- und Gesund-
heitstrainerin, sich getraut einen neuen Weg einzuschlagen.
Die Teilnehmer des,,Reha-Kids“-Sportangebots, im Alter von
10 bis 14 Jahren, haben unterschiedliche Beschwerden. Eine
mangelhafte Koordination der Beinachse und Stabilisati-
on im LWS-Becken-Bereich sind auf viele Beschwerden zu-
rickzufiihren. Daher wurde das Reha-Kids-Programm von

Christine Ganster

> 1. Vorsitzende des Reha- und Gesundheitssportvereins
Bergstrae Heppenheim e.V.
> Sport- und Fachiibungsleiter fiir Fitness, Pravention &

In der Lahrbach 44 - 64646 Heppenheim - 06252 - 9594146

Christine Ganster und Frank Jorder um ein zusatzliches und
freiwilliges Ful3- und Beinachsentraining erganzt.

Kurse fiir Kinder sollten in erster Linie Spal8 machen

Damit sich das Bewegungsverhalten der Teilnehmer
nachhaltig dndert, wiederholen sie haufig die Ubungen,
die sie aus der Spiraldynamik ausgesucht und kindgerecht



aufbereitet haben. Dennoch ist das Wichtigste bei einem
Kurs furr Kinder, dass er ihnen auch Spaf3 macht.

Da Frank Jorder groBen Bedarf an zusatzlichen Angeboten
rund um die FuBmotorik in seiner Praxis sah, kam die Idee fiir
die Ergdnzung der Reha-Kids.

Zu kleine und enge Schuhe wiirden zwei Drittel
aller Kinder tragen und fast die Hdlfte habe
dadurch verformte Fiif3e.

Dies wirkt sich von unten bis oben auf den gesamten Korper
der Kinder aus, vor allem auf die funktionelle Stabilisation
der kompletten Wirbelsaule. Durch das Fuf3training kdnnen
das Gangbild, die Gelenke und die komplette Ausrichtung
von Sehnen, Bandern und Muskulatur positiv beeinflusst
und Folgeschdden ausgeschlossen werden.

b ig.

l*\

Gleichzeitig bemerkte Christine Ganster, dass immer mehr
Kinder am Reha-Sport teilnahmen und so war die Idee
geboren, die jungen Patienten mit einem zuséatzlichen spezi-
ellen FuBtraining zu unterstitzen. Frank Jorder und Christine
Ganster haben zusammen mit ihrem fachlich qualifizierten
Team entsprechende Ubungen ausgewihlt und einen Ab-
lauf fr das spezialisierte Training erarbeitet. Bereits wahrend
der Vorbereitungen informierte Frank Jorder seine Patienten
Uber das zusatzliche Angebot.

Viele Kinder kommen jede Woche in den Reha- und
Gesundheitssportverein Bergstral3e e.V.,, um zuerst an dem

REHA-SPORT - Fachbeitrag

vorgeschriebenen 45-miniitigen Reha-Kids-Sportprogramm
teilzunehmen. Fiir einen geringen Aufpreis kdnnen sie im
Anschluss das speziell angebotene FuB3training von Dr. Frank
Jorder in Anspruch nehmen. Die gesetzlichen Kranken-
kassen Ubernehmen den vom Arzt verordneten Reha-Sport,
nicht aber das zusatzliche FuBtraining.

Monetare Absichten stehen nicht im Vordergrund

Der Kurs tragt sich durch den Unkostenbeitrag selbst, je-
doch verdient der Reha- und Gesundheitssportverein nichts
daran. Darum ging es Christine Ganster und Frank Jorder
aber auch nicht. lhnen war es vor allem wichtig, den Kindern
aus dem Reha-Sport besser helfen zu kdnnen und sahen
dies als Chance, Uiber die FuBproblematiken bei Kindern zu
informieren. Durch den wochentlichen Termin entwickeln
die Kinder rasch ein sehr viel besseres Korperbewusstsein
und sind Uberaus motiviert. Die meisten Kinder des Reha-
Sports buchen zusatzlich das FuBtraining, was wiederum
zeigt, wie dringend ein solches Zusatzangebot benétigt
wird.

~Reha-Kids und der FuBkurs machen zwar
alles in allem viel Arbeit, aber sie steht

im Verhdltnis zum Erfolg”,

sind sich Christine Ganster und Frank Jorder einig.

Orthopédie Hirschberg

» Uniallchingse »

®
RGS

Reha- und Gesundheilsspodverain

vaim &,

tergsiratie Hoppon




POWERPLAY MORLENBACH - Der Indoor-Kinderspielpark

'b‘

Powerplay

und Spielangebote fiir Gber 400 Besucher. Der komplett
neu konzipierte Kinderspielpark iberzeugt mit nagelneuen
Attraktionen inklusive einer professionellen Soccer-Arena,

Christian Domes die mit Kunstrasen, riesiger Anzeigetafel und Tribiine aus-

> Betriebsleiter gestattet ist. Die gesamte Anlage ist kindgerecht gestal-
tet und bietet durch die Vielfalt der Spielgerate auch fir
Erwachsene individuelle Entfaltungsmdoglichkeiten. Der
Hallenrand ist U-formig mit gemiitlichen Banken und
Tischen versehen und auch am Kleinkindbereich stehen
bequeme Sitzmoglichkeiten zur Verfligung.

inderlarm und Kinderlachen ist die Musik der Zukunft.

Die Philosophie des Powerplay Morlenbach ist denkbar
einfach: Wir mochten, dass alle Besucher von jung bis alt
den Aufenthalt im Powerplay genief3en. Aktives Spielen wird
bei uns grof3 geschrieben und Individualitat steht im Mittel-
punkt.

Der Indoor-Kinderspielpark Powerplay mit stilvollem
Dschungel-Ambiente liegt im wunderschonen Morlenbach
im Odenwald. Die Halle ist 3.100 m? grof3 und bietet Platz

W
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Unsere Attraktionen

- Grol3e Trampolinwelt

+ Bunte Hiipfburgen

- Sensationelle Soccer-Arena

- Actionreiche Laser-Arena

- Rasante E-Kart-Bahn

- Riesiges Klettergeriist

- Farbenfroher Kleinkindbereich
- Und vieles mehr...

o
*

i
ndoor-Kinderspielpark

Wir erflullen nach Absprache die unterschiedlichsten
Geburtstagswiinsche, wie z.B. Fu3ball-’/Handball-Camps mit
Trainingscharakter, Mottopartys oder auch eine Schnitzel-
jagd im Freien. Zum Geburtstag gibt es fir das Geburtstags-
kind selbstverstandlich freien Eintritt. Gewahlt werden kann
zwischen drei verschiedenen Geburtstagspaketen.

Worauf Sie sich im Powerplay verlassen kdnnen

Hoch motivierte und kompetente Mitarbeiter kimmern sich
um die Einhaltung wichtiger Standards wie Sauberkeit und
Sicherheit. Ein exzellenter Service in Kombination mit einem
attraktiven kulinarischen Angebot und hoher Qualitat der
angebotenen Speisen garantieren einen entspannten und
genussreichen Aufenthalt. Kostenlose Parkplatze stehen
Ihnen direkt vor der Tur zur Verfligung.

Powerplay Mérlenbach

SchulstraBe 12

69509 Morlenbach

Tel.: 06209-2723635
kontakt@powerplay-moerlenbach.de
www.powerplay-moerlenbach.de




POWERPLAY MORLENBACH - Der Indoor-Kinderspielpark

MOVENPICK

SokannEis sein

E-Junioren des SV/BSC Morlenbach tragen Mini-EM aus

Im Finale schlagt Deutschland das Team aus Frankreich
souveran mit 3:1 und wird verdient Europameister. 30 Spieler
und Spielerinnen wurden 6 Nationalteams zugelost. Auf dem
neuen Kunstrasen der Soccer-Arena des Powerplay sorgten
die Begegnungen fiir viel Begeisterung bei den Fans und
natlrlich fur Emotionen pur. Alle Spieler erhielten fiir ihre
Teilnahme an der EM eine Medaille als Erinnerung. Aul3er
FuBball durften die Kids auch alle anderen Attraktionen des
Indoor-Spielparks nutzen. Snacks, Getranke und ein reich-
haltiges Kuchenbuffet rundeten die Feier ab. Alle waren sich
einig, dass die Veranstaltung eine Wiederholung verdient.

Sternsinger im Powerplay

Am Sonntag, den 24.01.2016, wurden ca. 50 Weiherer und
Mérlenbacher Sternsinger als Dank fiir ihr Engagement vom
Powerplay Morlenbach zu einem kostenlosen Besuch ein-
geladen.

Riesig war der Einsatz der Morlenbacher Kinder und ihrer
Betreuer bei der Sternsingeraktion in diesem Jahr, riesig war
auch das Ergebnis: 12.200 Euro haben die Sternsinger gesam-
melt und damit erneut den Vorjahresrekord gebrochen. Ein
Grofteil der gesammelten Spenden geht an das Kinderheim
Vasantham in Stdindien, das in die Liste der vom Kinder-
missionswerk unterstiitzten Projekte aufgenommen wurde.

Quality
for Kids

Quality for Kids

J Geeignete Wahl fir eine
ausgewogene Erndhrung
und gesunde Lebensweise

' Onhne kiinstliche Aromen
und Farbstoffe




MATEUSZ JAWORSK i

Im Rahmen meines Schulpraktikums habe
ich die Gelegenheit erhalten, mir ein Jahr
lang einen Einblick in die Aufgaben und
Pflichten eines Kaufmanns flir Biromanage-
ment im Betrieb Sportpark Heppenheim
GmbH zu verschaffen.

Da ich spartlich aktiv bin und in meiner Frei-
zeit viel mit Sport zu tun habe, habe ich mich
entschlossen, mich beim Sportpark zu be-
werben. Nachdem ich mich beworben habe,
wurde ich zu einem einwdchigen Praktikum
eingeladen. Da ich, wie auch meine Kollegen,
sehr zufrieden war, habe ich mich dazu ent-
schlossen, mein Langzeitpraktikum im Sport-
park zu absolvieren.

Anfangs wurde mir alles im Betrieb gezeigt
und erklart, so dass ich mir schnell einen
Uberblick ber den Betrieb werschaffen
konnte. Ich stellte schnell fest, dass mir die
zugeteilten Aufgaben liegen und somit
bekam ich immer verantwortungsvollere
Aufgaben. Durch die Aufgaben in allen ver-
schiedenen Bereichen konnte ich viele Erfah-
rungen sammeln. Dies war lediglich durch
die Zusammenarbeit mit meinen Kollegen
maglich. Durch produktives Feedback war
ich mir im Klaren, wo meine Starken waren
und wo ich noch etwas verbessern konnte.
Daraufhin bekam ich Tipps und Tricks, wie
ich den Aufgabenbereich besser |Gsen
konnte. Das Praktikum gab mir die Méaglich-
keit, meine Computerkenntnisse zu erwei-
tern. Aufgrund dessen, dass ich viel mit dem
Programm ,Excel” arbeitete, habe ich in der
Hinsicht viel dazu gelernt.

Die Aufgaben, die ich zugeteilt bekomme, er-
ledige ich stets mit Freude und Erfolg. Lange-
weile, das Wort kennt man nicht als Prakti-
kant im Sportpark.

Es gibt immer etwas zu tun und es wurde in-
nerhalb des Jahres nie monoton,

Wenn ich Fragen oder Unklarheiten habe,
sind meine Kollegen stets zur Stelle, Ange-
sichts dessen, dass man viel miteinander zu
tun hat, bildet sich ein enges Band zwischen
meinen Arbeitskellegen und mir. Durch das
Arbeitsklima fiihle ich mich weniger wie ein
Praktikant, sondern mehr wie ein fester Mit-
arbeiter.

Durch die Kooperation mit meinen Kollegen
wurde mein selbstbewusstes Auftreten deut-
lich gestérkt. Dies hat zur Folge, dass ich offe-
ner gegeniiber Neuem und fremden Perso-
nen bin. Auf Grund dessen fallt mir die Kom-
munikation und Ausdrucksweise mit Men-
schen deutlich einfacher.

Wem gefallt es nicht ein Lob ausgesprochen
zu bekommen und die Anerkennung auf
eine gemachte Aufgabe zu bekommen. Das
bekommt man im Sportpark von seinen Kol-
legen bei erledigten Herausforderungen sehr
haufig.

AbschlieBend machte ich noch aulern, dass
mein Praktikum sebr empfehlenswert ist.
Durch die verschiedenen Aufgabenbereiche,
das qualifizierte und mehr als freundliche
Kollegium kann man sich gut einen Einblick
tber den Beruf verschaffen. Das Praktikum ist
sehr wissensfordernd und gibt einem sehr
viel an Erfahrung mit fir den zukunftigen Be-
rufsweq.

Im Sportpark Heppenheim gelten nicht
die typischen Praktikantenarbeiten, es
herrscht viel Abwechslung und
Vergniigen!
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SPORT.FARH HEPPENHEIM

- =

¥ Individuelles Sport- & Spielprogramm
¥ Essen (auch exkl)

¥ Trainerbetreuung

¥ Getriinkeflatrate

ve Geburtstags-Dekoration

In der Lahrbach 44 - 64646 Heppenheim - Tel: 06252-72077
kantaktigspartpark-heppenheim.de - www.sportpark-heppenheim.de

Wy

Finest Fit Kache

VWA ——

-

v Hochwertig, lecker & gesund
+ Von leckeren Burgern bis zum Brotbacken
Coole Rezepte zum Nachkochen
v Getranke inklusive
v Geburtstagsdekoration x

Hindelstralfie 38 « 59469 Weinheim - Tel: 06201-3896223
kontakt@finest-fit-kueche.de - www. finest-fit-kueche.de

¥ Sehr stabile, vielfiltige Hiipfburgen
¥ Qualitativ sehr hochwertig verarbeitet
¥ Auf héchstem technischen Niveau

¥ Auf héchstem Sicherheitsniveau

¥ Gliickshormone pur

Schulstrale 12 - 69509 Mérlenbach - Tel: 06209-2723635
kontakt@powerplay-moerlenbach.de « www.powerplay-moerlenbach.de



CHARITY « Brunnen fiir Afrika
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Brunnen

CHARITY « Brunnen fir Afrika

fur Afrika

Peter Stadler hilft, wo die Not am groB3ten ist.

orlenbacher lasst Giber 30 Brunnen in Afrika bauen.

Ghana gilt trotz Entwicklung einer stabilen, demokra-
tischen Regierungsform nach Wertung der Weltbank als
armes Land. Gerade die landlichen Gegenden haben weder
sauberes Wasser noch moderne landwirtschaftliche Gerate
oder gar Elektrizitat. Die dort lebenden Menschen sind auf
Hilfe angewiesen.

Seit nunmehr 25 Jahren sieht es Senior-Chef der Firmen-
gruppe, Peter Stadler, als Herzensaufgabe, im Rahmen seiner
Moglichkeiten in Ghana zu helfen. Immer wieder steuert er
den Ort namens Sunyani in der Region Brong-Ahafo an, wel-
cher 400 Kilometer nordwestlich der Hauptstadt Accra liegt.
Der 80.000 Einwohner grof3e Ort wachst stetig, weil die Men-
schen trotz noch schlechterer hygienischer Bedingungen in
die Stadte ziehen. Um diese Entwicklung abzuschwéchen,
kann die Versorgung der Buschdorfer mit sauberem Wasser,
Elektrizitat und vor allem Schulen helfen.

Dieses Projekt wird seit Jahren nicht nur durch Spenden,
sondern auch durch den personlichen Einsatz der Familie
Stadler vor Ort unterstutzt. Die Er6ffnung der ,Family Stadler

School” 2015 wurde komplett aus eigenen Mitteln finanziert.
Aufgrund des fehlenden sauberen Wassers in den landlichen
Gegenden ist der Bau von tber 30 Brunnen in Wamanato
ein besonderes Anliegen der Familie Stadler. Wamanato hat
1.000 Einwohner und liegt eine Autostunde von der Provinz-
hauptstadt Sunyani entfernt. Ein Brunnen kostet 6.000 Euro.
Um nicht Kilometer entfernt aus mit Malaria und Wurm-
larven verseuchten Timpeln Brackwasser schopfen zu ms-
sen, muss zwischen 25 und 100 Meter tief gebohrt werden
bis auf Wasser gestof3en wird.

Auch Mitglieder und engagierte Helfer des Sportpark
Heppenheim und der Finest Fitness Clubs in Weinheim
und Hemsbach unterstiitzen das Charity-Projekt jedes Jahr
um die Weihnachtszeit. Gemeinsam verlieren die Clubs fir
den guten Zweck Kalorien. Fiir jede verlorene Kalorie wird
1 Cent gespendet und flieBt ohne Abzug von Verwaltungs-
kosten direktin das Projekt,Brunnen fiir Afrika“. Dadurch wird
vielen Menschen in Afrika der Zugang zu lebenswichtigem
Trinkwasser und der Mdoglichkeit, sich selbst zu versorgen,
gewahrt.

Sie wollen dieses Projekt unterstiitzen? Spenden Sie jetzt!

Konto der Kolpingfamilie Mérlenbach

Stichwort,Brunnen fur Afrika”

Kontonummer: 8001506 - Bankleitzahl: 50951469 - Sparkasse Starkenburg
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Die von Arzten empfohlenen Riickeniibungen von fle-xx
treffen eine breite Zielgruppe. In den Riickgrat-Centern
entwickelt, mit 25 Jahren Erfahrung, revolutioniert das
Konzept bisherige Denkweisen beim Thema Ricken-
schmerzen, Heutzutage bewegt sich der Mensch wenig -
dafiir sitzt er umso mehr. Diese einseitige ,Belastung” fihrt
zu Verkiirzungen der Muskeln. Der Korper reagiert darauf
mit Schmerzen im Riicken und in den Gelenken,

Am fle-xx-Trainingszirkel wird systematisch und wirkungs-
voll die Muskulatur wieder in die Linge trainiert. Das
fle-xx-Zirkeltraining bewegt alle relevanten Muskelgrup-
pen und bietet einen ganzheitlichen Ansatz gegen
Riickenschmerzen. Riickentraining ohne lange Pausen
bringt schnell den gewiinschten Erfolg. Das aktive Muskel-
ldngentraining ist ein wichtiger Schritt in ein vitales und
schmerzfreies Leben.

le-XX

das Ruckgrat-Konzept

“fle-xx richtet
Sie wieder auf
und macht Sie

beweglich

fle-xx wirkt

Schmerzen

entgegen

- fle-xx kraftigt

und beseitigt
Verspannungen

- fle-xx optimiert

die Durchblutung
und den Lymph-
fluss
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Wir feiern die FuBball-EM schon jetzt.
Die SCORE! Sondermodelle.

Privat-Leasingbeispiel? A 160 SCORE!®

Kaufpreis ab Werk* 26.602,45 €
Leasing-Sonderzahlung 0,00 €
Gesamtkreditbetrag 26.602,45 €
Gesamtbetrag 8.964,00 €
Laufzeit 36 Monate
Gesamtlaufleistung 30.000 km
Sollzins, gebunden, p. a. -4,45%
Effektiver Jahreszins -436%

249 €

Monatliche Gesamtrate

Mercedes-Benz

Das Beste oder nichts.

'"Preisvorteil gegenliber unverbindlicher Preisempfehlung des Herstellers
auf Sonderausstattungen. 2Ein Leasingbeispiel der Mercedes-Benz Leasing
GmbH, SiemensstraBe 7, 70469 Stuttgart, fir Privatkunden. Stand
10/2015. Ist der Darlehens-/Leasingnehmer Verbraucher, besteht nach
Vertragsschluss ein gesetzliches Widerrufsrecht nach § 495 BGB. Das
Angebot ist zeitlich begrenzt und gilt bei Bestellung bis 31.07.2016.
3Kraftstoffverbrauch innerorts/auBerorts/kombiniert: 7,2/4,4/5,5 1/
100 km; CO2-Emission kombiniert: 126 g/km. *Unverbindliche Preisemp-
fehlung des Herstellers, zzgl. lokaler Uberfiihrungskosten.

Anbieter: Daimler AG, MercedesstraBe 137, 70327 Stuttgart; Partner vor Ort:

AUTOHAUS.EBERT

Bensheim | Hirschberg | Michelstadt | 2x Weinheim

Autohaus Ebert GmbH & Co. KG, autorisierter Mercedes-Benz Verkauf und Service ¢ Verkauf: Viernheimer StraBe 100, Weinheim, Telefon 06201 /99 22-0
Service: Mannheimer StraBe 77, Weinheim, Telefon 06201 /108-0 ¢ Robert-Bosch-StraRe 36, Bensheim, Telefon 062 51 /13 04-0
ReinstraBe 3, Michelstadt, Telefon 060 61/7008-0 ¢ info@autohaus-ebert.de * www.autohaus-ebert.de





