I;
g
S
3
E
g
9
Q
g
g
S
X
Q
)
<
7]
Q
@

«Fit und schlank im besten Alter"

Best Age

Die erste Hadlfte des Lebens
opfern wir die Gesundheit, um
Geld zu bekommen. Die zweite Half-
te verbringen wir dann damit, unser
Geld zu investieren, um unsere
Gesundheit zuriick zu bekommen.
(Zitat Voltaire)

In diesem Bericht geben wir noch ein-
mal jedem die Gelegenheit, sich Uber
die eigenen Mdglichkeiten des ,Ge-
sunden Alterns" zu informieren. Wenn
Menschen édlter werden und sich einfach
nicht mehr ,auf der Hohe" fiihlen, dann
hangt dies meistens mit drei Sympto-
men zusammen: Knochenbeschwerden,
Kreislaufprobleme und Konzentrations-
mangeln. Viele Frauen verlieren nach
der Menopause jahrlich bis zu einein-
halb Prozent ihrer Knochenmasse.

Mannern bereiten im Alter eher Herz
und Kreislauf Sorgen. Beiden Problemen
kann man/frau mit einer aktiven Le-
bensweise mit Fitness- und Ernahrungs-
programmen beikommen.

Stressabbau

Im Yoga-Kurs kdnnen Teilnehmerinnen
lernen, sich sinnvoll zu entspannen und
durch gezielte Ubungen Harmonie und

innere Ruhe zu erlangen.

Aktive Meditation & Yoga:
Mo 10:30 Uhr, Do 17:45 Uhr.

Herz-Kreislauf

Nach einem ausfihrlichen Herz-Kreislauf-
test mit Ermittlung der optimalen Puls-
werte stehen folgende Angebote zur
Verfligung.

Best Age Aerobic
Do 9:30 Uhr

Myline Spin
Mo 18:00 Uhr, Mi 19:00 Uhr.

Rucken

Der Mensch verliert bis zu 40% seiner
den Riicken stabilisierenden Muskelmasse
zwischen dem 30. und 40. Lebensjahr.

Riickenfit
Mo 18:00 Uhr, Mi 9:30 Uhr & 10:30 Uhr.

Pilates
Mo 19:00 Uhr, Di 9:30 Uhr.

Flexi Bar
Di 18:00 Uhr, Do 10:30 Uhr.

Unter dem Begriff ,,Best Age"-Fitness
fiir Ihr Wohlbefinden verstehen wir
ein speziell fir Menschen in der zweiten
Lebenshalfte entwickeltes Fitness- &
Wohlfuhlprogramm, das besonders auf
die Bedirfnisse dieser Altersgruppe
eingeht. Wichtigstes Kalkiil: Ein ge-
sundheitsorientiertes Training fir eine
verbesserte Lebensqualitat - auch/oder
gerade im Alter.

In diesem Zusammenhang weisen wir
vom Mona Lisa besonders auf die kom-
petente altersgerechte Betreuung durch
unser Fachpersonal, die speziellen Trai-
ningsangebote im Kursbereich sowie im
Erndahrungsbereich hin. Unsere Angebo-
te ermdglichen es somit auch Menschen
mit gesundheitlichen Beschwerden
wie Diabetes, erhéhtem Cholesterin,
Bluthochdruck, Ubergewicht oder Rii-
ckenbeschwerden etwas fir sich und ih-
ren Korper zu tun - langfristig den Weg
zurlck in ein gesundes Leben zu finden.
Auch die sozialen Kontakte, die ein Trai-
ning im Mona Lisa mit sich bringt, durch
den Erfahrungs- und Interessenaus-
tausch, gegenseitige Motivation beim
Training oder einfach nur ein geselliges
Beisammensein im Ruhebereich nach
einer Sauna oder im Gastrobereich bei
einem leckeren Fitnessshake werden in
den ,Besten Jahren® immer wichtiger.

Warum Krafttraining im Alter wichtig ist
Ab dem 30. Lebensjahr hort das Lan-
genwachstum auf und das Breitenwachs-
tum beginnt. Sie verlieren vom 20. bis
zum 50. Lebensjahr 7,7 kg Muskeln

und bekommen dafiir 20 kg Fett zur
Einlagerung geliefert! Schon durch ein
zweimaliges Krafttraining pro Woche
unterstitzen sie den Knochenaufbau
und schitzen sich so besser vor Osteo-
porose. Ihre Muskulatur wird starker
und sie bauen mehr Fett ab, weil der
Stoffwechsel durch den Muskelaufbau
stark erhoht wird. Durch das Krafttrai-
ning wird die Durchblutung gesteigert,
das Kurzzeitgedachtnis verbessert und

Parkinson und Altersdemenz vorge-
beugt. AuBerdem steigert sich die
Abwehrkraft des Immunsystems, der
Gleichgewichtssinn und die Koordination
werden verbessert.

Miha Train-Tec
,Gerate wie von einem anderen Stern".
Im Mona Lisa haben Best Ager das Glick,
an modernsten, computergestitzten
Fitnessgeraten mit Chipkarte zu
trainieren. Die richtige Einstelllung
am Gerat wird individuell von
den Trainern pro-
grammiert und das
Gewicht lasst sich
elektronisch tber
1 kg-Schritte fein
dosieren.
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Erndhrung/Gewichtsreduktion

Mit dem Ernahrungsprogramm ,,myline-
aktiv schlank™ arbeitet das Mona Lisa
schon seit sechs Jahren sehr erfolgreich.
Uber 2600 kg Fett haben die Kursteil-
nehmer in dieser Zeit in den achtwo-
chigen Abnehmprogrammen verloren.
Durch das Zusammenspiel von gesunder
Ernahrung, richtigem Training und posi-
tiver Lebenseinstellung nehmen die Kurs-
teilnehmer im Durchschnitt 6,5 kg ab.

Unsere nachsten Kurse
starten am Dienstag, den
19.06.07, sowie am
Donnerstag, den 09.08.07
jeweils um 19:24 Uhr.

Das Wellnessprogramm wird abgerundet
durch das Rollen- und Bandmassage-
angebot, die Wellness-Sauna sowie
durch AIRNERGY+, der Atemtherapie,
die zu einer besseren Sauerstoffverwer-
tung im Organismus flhrt.

Stehen Sie auf und tun Sie aktiv etwas
dagegen! Damit Sie: ,Steinalt werden
und dabei jung bleiben! Senken Sie ihr
biologisches Alter um 20 Jahre durch
Beibehaltung eines regelméBigen Fit-
nesstrainings!™ (Prof. W. Hollmann)
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