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FITUNE BAZENHEID 

/ÖFf NUN6 SZEITEN: 

MO. - fRe 0geOO = 1 2JJOUHR 

15.00 - 21 o.30UHR 
SA . 10JJO - 15.00UHR 

PREISUSTE: 
1 JAHRESABO fit 450.­
lf2 JAHRESABO FR~ 28(()~~ 

lOER - KARTE FR. 100.= 
1 MONATSKARTE Fit 59.~ 

EINZELEINTRlTf Fit 14.= 



T E T S AIN 

Trainieren Sie nicht unbetreut 
In Ihrem Keller-Nebenzimmer 
denn es richtet meist mehr Schaden 
als Nutzen an H! 

Ihr dipl. Tra iner seit 20 Jahren 
M.Gah!inger 
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Was esse ich anl besten vor dem Training? 

Ca. 30gr. ieichtverdauliches Protein und 
ein mittelgrossen Apfel! 

ESS StEDA SApfel 
~ARUM Ungefähr eine Stunde bevor Sie sich auf den Weg ins Studio 

machen, müssen Sie Ihren Körper mit etwas schnell verdaulichem 
Protein und langsam verdaulichen Koh lenhydraten versorgen. Damit 
bringen Sie sich in den Genuss lang anhaltender Energie, die 
~icherstellt, dass Sie das gesamte Workout hindurch hart trainieren 
können, ohne Ihre Fettverbrennung zu behindern.Um das zu tun, 
sollten Sie zu einem Apfel greifen.Eine im Juni 2007 in Medicine 
&Science in Sports & Exercise veröffentlichte Studie berichtete 
nämlich, dass die Polyphenole in Äpfeln für die Verdopplung der 
Muskelkraft von Ratten ve ra ntwortlich waren. Außerdem wurde bei 
.den Ratten,denen der Polyphenolextrakt aus Äpfeln verabreicht 
wurde, 30% Körperfettverlust und signifikant weniger 
.Muskelermüdung während Workouts notiert. Das sollte Grund genug für 
Sie sein, herzhaft in einen Apfel zu beißen bevor Sie an die Gewichte gehen. 

Trainieren Sie nie mit leerem Magen 
Trainieren Sie aber auch nicht nach 
einer grossen Mahlzeit 

M.Gahlinger Ihr Trainer 
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~ c t nur fü r 

Jede Frau und 

jeder Mann kann 

fit werden und in 

Form kommen 7 


vorausgesetzt Sie 

sind bereit !hre 

Ess und Trainings= 

Gewohnheiten zu 

ändern. 


Nordic Walking: Spazierengehen auf 
Krankenschein 

Neben Walking ist Muskeltraining 
oHe optimale Ergänzung gegen Übergewicht 

LÖSEN SIE JETZ IHR PERSONUCHES 

r-o 



Der Muskel sucht immer de Weg de 
ge in sten Widerstands. 

Hier stimmt 

alles: Aaron 

Baker beim 

Latziehen. 

Einer guten 

Alternative 

zu Klimm­

zügen.Vor 

allem auf­

grund der 

möglichen 

Variationen. 

~ 
m ~h ren Körper zu stärke und an 

Stabilität zu gewinnen soUten Sie be~ 
jeder ei ze~nen Übung den gesamten 

eweg ngsab~a f es im em. 



Um richtig stark 
zu werden, ist 
eilne gute 
Ä.usvvahl von 
Grundnahrungs= 
mitte~ Pfncht 

Wer sich in jungen Jahren mit gesunden 
Grundnahrungsmitte~ ernährt schafft d~e 
Grundlage für starke Muskeln. 



Die Frage ist nicht unbed i ngt ~ 
wie gross Ihr F~tnessclub ist, 
oder wie teuer das Abonne­
ment,.. 

Vieimehr wieviel Zeit und 
VVissen Ihr Trainer für Ihr 
Tra ining investiertu 

Mike und ßorboro bereiten sich illl FITLINE auf 
Ihren ersten Wettkampf vor. 

Me Ganlinger 
fünffacher Schweizermeister 
und Dip!. Trainer 
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we den 811 



esundheit 
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ADY IT 


Das exclusive 

Frauen ~ Fitness 

Programmo 

Für Deine 

Figur, mach 

was draus. 
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