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Liebe Clubmitglieder,

mit den Outfit News mochten wir Sie Gber Aktuelles im Studio informieren. Die News liegen zum Monats-
anfang aktuell aus und berichten Uber bauliche MaBnahmen, neue Programme, Mitarbeiter, Aktionen
oder Wissenswertes aus dem Club. Viel Spa3 beim Lesen!

L-Carnitin — der
Fett-Transporter

L-Carnitin wird in geringen Mengen
in lhrem Korper hergestellt. Dazu
werden aber folgende Stoffe aus der
Nahrung benétigt: zwei Aminosau-
ren ( EiweiB-Bausteinchen ), Vitamine
und Mineralien. Wenn nur einer die-
ser Stoffe durch schlechte Nahrungs-
zufuhr vermindert vorliegt, kann es
zur eingeschrankten L-Carnitin-Her-
stellung kommen!

Besonders durch unzureichende, un-
ausgewogene Kost (z.B. nur zwei
Mahlzeiten am Tag), durch schlechte
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Vitaminzufuhr (wenig Obst und Ge-
muse) und durch den haufigen Eisen-
mangel bei Frauen kann es zu einer
signifikanten Unterversorgung mit L-
Carnitin kommen. Insbesondere Vege-
tarier bzw. Veganer kdnnen von einer
Unterversorgung betroffen sein! Auch
Kinder und Menschen ab dem 50. Le-
bensjahr weisen eine eingeschrankte
Eigenherstellung auf. Da L-Carnitin
viele wichtige Funktionen im Ko&rper
hat, ist eine regelmaBige Zufuhr fir
Sie von groB3em Vorteil. Hier nur we-
nige Aufgaben des L-Carnitins:

* Durchblutungsférdernde Wirkung.

* Wichtig fur die Gedachtnisleistung.

* Sorgt flr eine verbesserte
Regeneration.

* Starkt das Immunsystem (besonders
bei Kindern und élteren Menschen).

* Zellschutz (vermindert
Alterungsprozesse).

* Fordert die allgemeine Ausdauer.

* Unterstltzt die Fettverbrennung.

L-Carnitin gibt es naturlich auch bei
uns im Outfit an der Rezeption. Fragt
gerne mal unser kompetentes Perso-
nal.

www.meinoutfit.com
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Diat-Tipp
Schlanker durch Bohnen -

Hilsenfriichte verbessern das
Ergebnis einer Diat

Eine energiearme Diat mit reich-
lich Hilsenfrichten lasst mehr
Pfunde schwinden als eine Re-
duktionskost ohne dieses Ge-
mdse, berichtet die ,,Apotheken
Umschau”.

Teilnehmer einer Studie, die vier-
mal wochentlich Gerichte mit
Linsen, Kichererbsen, Erbsen und
Bohnen verzehrten, verloren in-
nerhalb von acht Wochen knapp
acht Prozent ihres Korperge-
wichtes (Vergleichsgruppe 5,3
Prozent). AuBerdem verbesser-
ten sich bei ihnen die Blutdruck,
Cholesterin- und Entziindungs-
werte starker als in der Ver-

gleichsgruppe.
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Was ist ZUMBA-Fitness?

Zumba Fitness® wurde Mitte der
90er Jahre von dem Kolumbianer Al-
berto ,Beto” Perez entwickelt, einem
bekannten Fitness-Trainer, der auch
als Choreograf fiir internationale Su-
perstars der Popmusik tatig ist.

Angeregt durch die Musik seiner Hei-
mat, mit der er aufwuchs - Cumbia,
Salsa, Samba und Merengue - kombi-
nierte Beto die feurigen lateinameri-
kanischen Rhythmen, die ihm am bes-
ten gefielen, den heiBen
Tanzschritten, die seine internationa-
len Kunden liebten und schon war
Zumba® (der spanische umgangs-
sprachliche Ausdruck fir ,sich schnell
bewegen und SpaB haben") geboren.

mit

Seit Beto Zumba Fitness® 1999 in die
USA brachte, ist es zu einem Kult ge-
worden, der Tanz und Fitness vereint.
Der Zumba®-Kult hat sich schnell Gber
das ganze Land verbreitet und alle Al-
tersklassen mit seiner ansteckenden

Musik und den leicht nachzutanzen-
den Schritten mitgerissen.

Das Workout basiert auf dem Prinzip
»Fun and easy to do”. Fiir Zumba Fit-
ness® muss man nicht tanzen konnen,
das Wichtigste ist, sich zur Musik zu
bewegen und Spal3 daran zu haben.
Die heiBen lateinamerikanischen und
exotischen Rhythmen wirken dabei
sehr motivierend. Zumba® Fitness
wurde in Amerika schnell zur Fitness-
Sensation, denn es ist heif3, sexy, span-
nend und geeignet flr jedermann.

Probiert doch einmal unseren Dance-
Kurs hier im Outfit aus! Dorf findet
jeder durch tolle Musik, einfache Be-
wegungen und viel SpaBB zu einem
ahnlichem Flair welches schon Millio-
nen von anderen Menschen durch
Zumba-Fitness bekannt ist. Immer
Montag um 18:30 Uhr mit unserem
Trainer ,Roberto”©

Happy Hour

Liebe Saunagaste. Ab sofort gibt
es immer samstags ,Happy Hour”
bei uns in der Sauna. Dies bedeutet,
dass alle Kaltgetranke den ganzen
Tag Uber einen Euro glinstiger an-
geboten werden. Zu den Kaltge-
tranken gehoren wirklich auch alle
kalten Getranke, wie z.B. Fit-Ge-
tranke, Molke, EiweiBshakes, Bier,
Wein, Schnaps, usw.

Dieses Angebot gilt jedoch aus-
schlieBlich in der Sauna und nicht
im Trainingsbereich. Fur Fitness-Mit-
glieder gibt es Sauna-Tageskarten
verglnstigt fur 10,90 €. Wer also
noch nie in un-

serem tollen ;
Saunabereich
war, sollte jetzt
die Chance nut-
zen. Diese Ak- %
tion ist be-
grenzt auf den
31.12.2010.

Der Pezziball

Der Pezzi-Gymnastikball, kurz Pezzi-

ball - ist der bekannteste Vertreter

des Gymnastikballs. Die Bezeichnung

entstammt der italienischen Firma Le-

dragomma, die seit 1950 Gymnastik-
balle herstellt.

Als Sitz- oder Fitball be-
kannt, ist er durch seine
instabilen Eigenschaften
ein ideales Trainingsgerat
fur den gesamten Korper

und wird daher oft im
Rehabilitationsbe-
reich eingesetzt. Der
Ball trainiert bzw.
schult je nach Ubung
die Kérperhaltung, die Ge-
lenkstabilitéat /-fuhrung, die Beweg-
lichkeit, die Koordination und das
Gleichgewichtssinn.

Eine zweite Nutzungsmdglichkeit bie-
tet er im Blro - als zeitweiligen Ersatz
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fur den Birostuhl am Schreib-
tisch - beziehungsweise zu
Hause. Der Gymnastikball ist da-
bei sehr Riicken schonend, da
sich die Sitzposition permanent
leicht veréndert. Dennoch sollte man
zu beginn nicht den ganzen Tag, son-
dern lediglich mit Unterbre-

chungen etwa 30 bis 90
Minuten auf ihm ver-
bringen.




