
Sicher kennen Sie das auch! Ab ei-
nem gewissen Alter ist alles ein 

bisschen anders, man nimmt leichter 
zu und schwerer ab, die Stützmusku-
latur wird ohne gezieltes Kräftigungs-
training immer mehr abgebaut, Ver-
spannungen, Rücken- und  Gelenk-
probleme tauchen auf. Unser Körper 
reagiert auf hormonelle Veränderun-

gen, Stress, Ernährungsfehler und 
mangelnde oder falsche Bewegung 
viel mehr als früher, und wir haben 
immer weniger Energie für den Alltag. 

Diese Einflüsse haben zur Folge, 
dass unser Stoffwechsel immer lang-
samer wird. Der Motor unserer Ge-
sundheit wird schwächer, mit fata-
len Folgen.  Denn Wohlbefinden, Ge-
sundheit, Leistungsfähigkeit und Vi-
talität hängen im Wesentlichen vom 
Zustand unserer Muskulatur ab. Da 
diese Wahrheit den wenigsten Men-
schen bekannt ist, sind Rücken- und 

Nackenschmerzen eine der häufig
sten Erkrankungen unserer Zeit. 

Gerade bei Rücken- und Gelenk-
problemen fehlt dem Körper der ge-
zielte Widerstand, um die Muskulatur 
zu stärken, die das Skelett stabilisiert. 
Dies macht sich ganz besonders bei 
der empfindlichen Wirbelsäule be-
merkbar. Da unsere Muskulatur im 
Alltag zu wenig eingesetzt wird, geht 
dem Körper in jedem Alter ein Groß-
teil dieser Stützmuskulatur verloren. 
Die restliche Muskulatur ist dann zu 
schwach, um Ihre Alltagsaufgaben 

zu erfüllen, Schmerzen sind vorpro-
grammiert. Auch Zivilisationskrank-
heiten wie Diabetes, Übergewicht, 
Herzkrankheiten, Bluthochdruck, 
Stoffwechselkrankheiten,  Gelenk- 
und Wirbelsäulenprobleme können 
durch eine geschwächte Muskulatur 
und fehlerhafte Ernährung negativ 
beeinflußt werden.

In Tom´s Sportstudio finden Sie 
die neuesten wissenschaftlichen Trai-
ningsprogramme und Systeme zum 
Thema Übergewicht, Figurprobleme, 
Orangenhaut, Fettstoffwechsel, und 
Rückenprobleme. Diese Programme 
sind aktive Gesundheitsprävention, 
und Sie gewinnen an Lebensenergie 
und Tatkraft.

Es ist nie zu spät: Jetzt mit  ge-
zieltem Kräftigungstraining be-
ginnen, Energie dabei auftanken, 
stabilisieren und den körperlichen 
Verfall aufhalten. Ihr Körper wird 
es Ihnen danken -  mit  mehr Le-
bensqualität und Wohlbefinden.

Gezieltes Kräftigungstraining ist ein Schlüssel 
für Wohlbefinden und Lebensqualität
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Egal ob jung oder alt, die Kraft der Muskulatur wirkt sich positiv auf den ganzen Körper aus.
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Entdecken Sie…

DIE KRAFT DER
MUSKULATUR

75 
Freiwillige  
gesucht …
die gezielt ihren 
Stoffwechsel 
aktivieren und 
ihre Muskulatur 
kräftigen möchten.

Mehr dazu auf Seite 4
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Nach wie vor glauben viele Men-
schen, das Prinzip „FdH“ sei der 

beste und am Ende einzige Weg, sein 
Gewicht zu reduzieren. Ein schneller 
Blick auf die „kalorische Gleichung“ 
(zugeführte Kalorien – verbrannte 
Kalorien) zeigt, dass in dieser The-
se zwar ein kleines Körnchen Wahr-
heit steckt, nur steht jeder, der nach 
diesem Prinzip auf sein Wunschge-
wicht hinarbeitet, schon bald vor ei-
nem Problem. Wer kann schon über 
längere Zeit oder gar dauerhaft eine 
Diät machen?! Mit dieser Strategie 
kommt es im Körper unwillkürlich 
zu dem in der einschlägigen Presse 
schon oft zitierten „Jojo- Effekt“.

Muskeln sind  
„Fettverbrenner“
Also macht es doch weit mehr Sinn, 
zu überlegen, wie der Körper langfris-
tig mehr Energie verbraucht. Idealer-
weise nicht nur in der kurzen Zeit des 
Trainings, vielmehr den ganzen Tag 
über – sogar im Schlaf!

Seit vielen Jahren wissen Exper-
ten um die Tatsache, dass Muskeln 
unglaublich hungrige Fettverbren-
ner sind! Und das machen Muskeln 
24 Stunden am Tag. Ein nachhaltig 
erfolgreicher Weg, Gewicht zu redu-
zieren geht also über Muskelaufbau. 

Je mehr Muskulatur  ein Kör-
per hat, desto mehr Energie ver-
brennt der Körper permanent. 
Und das, wie schon beschrieben, 
24 Stunden am Tag. Ein Mensch, 
der sein Körpergewicht um 3 Kilo-
gramm Muskulatur erhöht, verbrennt 
ohne weiteres Dazutun in der Wo-
che volle 2.100 Kalorien mehr! Da-

bei stehen Betroffene häufig vor ei-
ner schweren Aufgabe. Sie müs-
sen sich davon verabschieden, ihre 
Wunschfigur über eine „Gewichts-
zahl“ zu definieren. Der Grund liegt 
darin, dass Muskeln etwa viermal so 
schwer sind wie Fett. (In dem „Raum“ 

von einem Kilogramm Fett finden  
4 Kilogramm Muskeln Platz). Dafür 
gibt es einen besonders angenehmen 
Effekt, der Körper wird insgesamt fes-
ter und straffer! Und wer hat kein In-
teresse, seinen Körper attraktiver zu 
machen?

Die Wahrheit über das Abnehmen

Sie sind so weit verbreitet, dass sie 
seit vielen Jahren als Volkskrank-

heit Nr. 1 tituliert werden – Rücken-
schmerzen oder Rückenprobleme. 
Leider haben sich viele Menschen 
schon so an ihr Kreuz mit dem Kreuz 
gewöhnt, dass sie keine Veranlas-
sung sehen, etwas für einen gesun-
den Rücken zu unternehmen. Gele-
gentliche Massagen helfen, wenn 
überhaupt, nur vorübergehend und 
dann nur für kurze Zeit.

Dabei gibt es schon unzählige Bei-
spiele von Menschen, die sich mit 
ihren Rückenproblemen einem qua-
lifizierten Fitnessclub mit mindestens 
einem qualifizierten Rückentrainer 
anvertrauen. 

Tatsache ist und bleibt, dass ge-
zieltes Rückentraining eine genau-
estens abgestimmte Mischung aus 
Muskelkräftigungstraining, Beweg-
lichkeitstraining und Remobilisation 
ist. Erst, wenn diese 3 Komponenten 
für jeden Betroffenen im richtigen Mi-
schungsverhältnis und bezogen auf 
die betroffenen Muskelgruppen zu-
sammenkommen, zeigt das Training 
seine Wirkung.

Empfehlung: Lassen Sie sich das 
für Ihren Fall erforderliche Training 
ausführlich erklären und beschrei-
ben. Wenn Sie sich dann noch im-
mer nicht sicher sind, sprechen Sie 
mit dem Arzt/Orthopäden Ihres Ver-
trauens über die Trainingsempfeh-
lung. Ein kompetenter Rückentrainer 
stellt sich ganz sicher einem Dialog 
mit dem Arzt/Orthopäden Ihres Ver-
trauens. 

Der Weg zu einem  
gesunden Rücken

Viele Frauen haben ein zwiespäl-
tiges Verhältnis zur Muskulatur 

und damit zum Krafttraining. Grund 
hierfür sind wahrscheinlich Bilder 
von weiblichen Wettkampf-Bodybuil-
ding-Athletinnen, die mit ihrer enor-
men Muskelmasse, dem „männlichen 
Aussehen“ und den ausgezehrten Ge-
sichtszügen auf viele Frauen abschre-
ckend wirken. 

Die Angst vor zu viel Muskulatur 
ist aber völlig unbegründet: Der Or-
ganismus von Frauen produziert er-
heblich weniger natürliches mus-
kelaufbauendes Testosteron als der 
von Männern – deshalb ist selbst 
bei intensivem Kräftigungstraining 
in den meisten Fällen nur ein mäßi-
ger Muskelzuwachs wahrscheinlich, 
aber mit Sicherheit eine angenehme 
Figurformung. Denn Muskulatur ist 
der wichtigste Faktor bei der Figurfor-
mung: Ohne eine gut ausgebildete 
Muskulatur bleibt ein Körper kon-
turlos, schlaff und wenig attraktiv. 

Muskeln sind die  
besten Schlankmacher
Im Gegensatz zu Fett sind Muskeln 
sehr stoffwechselaktiv: Je mehr man 
– die Frau – davon hat, desto größer 
ist der Grundumsatz, weil Muskeln 24 
Stunden lang in der Lage sind, Fett zu 
verbrennen, bei allen Tätigkeiten, so-
gar im Schlaf! Dadurch könnte man 
mehr essen, ohne zuzunehmen – 
oder eine erwünschte Gewichtsab-
nahme wirkungsvoll unterstützen. 
Bei Diäten ohne begleitendes Kräfti-
gungstraining baut der Körper Fett- 
und Muskelgewebe ab. Dadurch ver-
ringert sich der Grundumsatz, und 

man muss sich beim Essen noch 
stärker zurückhalten, um nicht wie-
der zuzunehmen – ein Teufelskreis! 

Beim Kräftigungstraining bevor-
zugen viele Frauen ein Kraftausdau-
ertraining für relativ kleine Muskel-
gruppen. Wenn es aber um Körper-
formung und Abnehmen geht, ist das 
nicht optimal. Wirksamer wäre ein 
Muskelaufbautraining mit Komplex-
übungen, bei denen die großen Mus-
kelgruppen im Vordergrund stehen. 
Auch die „sanfte Methode“, ein Trai-
ning bei welchem man nicht an sei-
ne körperlichen Grenzen geht, kann 
sehr effektiv sein. Sie bringt zahlrei-
che orthopädische (keine maximale 
Belastung) und internistische (weni-
ger Herz-Kreislauf-Belastung) Vortei-
le und hält die Motivation hoch.

Frauen & Krafttraining

Das Altern ist ein ganz natürli-
cher Prozess. Jede Sekunde un-

seres Lebens werden wir ein klei-
nes bisschen älter. Doch wie alt wir 
sind, hängt nicht nur von unserem 
Geburtsdatum ab. Unsere biologi-
sche Uhr läuft da ein wenig anders. 
Es gibt Tage, da fühlt man sich alt, 
ausgelaugt und einfach total ver-
braucht. An andern Tagen wieder-
um gehen die Lebensgeister förmlich 
mit einem durch. Unser Lebensstil be-

einflusst unser gefühltes Lebensalter 
enorm. Hier sind ein paar Tipps, wie 
Sie Ihr biologisches Alter möglichst 
niedrig halten können:

ˈˈ Treiben Sie genügend Sport 
– Kräftigungs- und Ausdauer-
Training können belebend 
wirken und jung halten.

ˈˈ Bewegen Sie sich ausreichend, 
am besten täglich – auch klei-
nere Spaziergänge sind effektiv.

ˈˈ Versuchen Sie, unnötige 
Pfunde abzubauen. 

ˈˈ Ernähren Sie sich möglichst 
gesund – viel Obst und 
Gemüse sowie eiweißhaltige 
Nahrungsmittel wie Fisch, 
möglichst wenig Fett.

ˈˈ Vermeiden Sie unnötigen Stress 
und Ärger – Entspannungs-
techniken wie Yoga können 
beim Stressabbau helfen. 

ˈˈ Vermeiden Sie Rauchen und 
übermäßigen Alkohol-Genuss.

Schon kleinere Veränderungen in 
Ihrem Lebensstil können positive Ef-
fekte auf Ihren allgemeinen Gesund-
heitszustand haben. Verlangsamen 
Sie den Lauf Ihrer biologischen Uhr, 
denn bewusst zu leben bedeutet lang-
fristige Vitalität. Sie sollten es sich 
wert sein!

20 Jahre 39 sein
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Krafttraining dient dem Mus-
kelaufbau. Stimmt. Doch hat es 

weit mehr Vorteile, als man zunächst 
denken könnte. Denn, gezielt ange-
wendet, kann Krafttraining resistent 
machen und verschiedenen Krank-
heiten vorbeugen. Weltweit verord-
nen es Therapeuten deshalb als eine 
präventive Gesundheitsleistung.

Mehr Kraft für 
Ihren Organismus
Im Gegensatz zum herkömmlichen 
Kräftigungstraining zielt das medi-
zinische Kräftigungstraining nicht 
auf die Verbesserung der sportlichen 
Leistungsfähigkeit, sondern auf die 
Steigerung des allgemeinen Lebens-
gefühls. Praktisch jede Erkrankung 
kann sich leistungsmindernd auf 
den menschlichen Organismus aus-
wirken. Das allgemeine Wohlbefin-
den wird dann stark beeinträchtigt. 
Gezieltes Kräftigungstraining kann 
hierbei Abhilfe schaffen. Die mögli-
chen Vorteile:

ˈˈ Kräftigungstraining vermeidet 
Muskelschwund – man steigert 
Kraft und Muskelmasse. 

ˈˈ Kräftigungstraining erhöht 
die Knochendichte – man 
beugt Osteoporose vor.

ˈˈ Kräftigungstraining 
vermindert den Fettanteil im 
Körper – aufgenommene Fette 
werden schneller verbrannt.

ˈˈ Kräftigungstraining verbessert 
die Glucose-Aufnahmefähigkeit 
des Organismus – man wirkt so 
der Entwicklung einer Zucker-
krankheit im Alter entgegen.

ˈˈ Kräftigungstraining 
senkt den Blutdruck.

ˈˈ Kräftigungstraining verbessert 
die Darmaktivität – man 
verringert hierdurch das Risiko, 
an Darmkrebs zu erkranken.

ˈˈ Kräftigungstraining fördert die 
Rückenmuskulatur – Wirbelsäu-
le und Gelenke werden gestärkt, 
chronische Rückenschmerzen 
können seltener auftreten.

Gebrechlichkeit adé
Ihre Muskeln sind der Motor der Akti-
vität. Lassen Sie sie deshalb nicht ein-
rosten! Mithilfe eines gewissenhaften 
Vorbeuge-Trainings können Sie aller 
Wahrscheinlichkeit nach auch im Al-
ter vital durchs Leben gehen. Und wer 
möchte sich mit 70 nicht so fühlen, 
wie Popeye nach drei Dosen Spinat?

Medizinisches Kräftigungs-
training – alle positiven 
Effekte für Ihre Gesundheit

Man vermutet, dass in der heuti-
gen Zeit etwa 80% aller Frauen 

von Cellulite betroffen sind. Den Weg 
zu einer Anti-Cellulite Beratung beim 
Experten beschreiten aber nach wie 
vor noch viel zu wenige, obwohl er 
sehr lohnend sein kann. 

Mögliche Gründe 
Nicht selten können sogar sportliche 
und schlanke Frauen von Cellulite be-
troffen sein. Eine gute Beratung vom 
Experten und ein bisschen Feinschliff 
in der Trainings- und Ernährungspla-
nung kann allerdings schon sichtbare 
Erfolge bringen. Mögliche Ursachen, 
die neben den genetischen Faktoren 
für die Cellulitebildung verantwort-
lich sind, können hormonelle Umstel-
lungen, ein schwaches Bindegewebe, 

schlechter Sauerstofftransport, unge-
sunde Ernährung, Rauchen, Stress, 
zu geringe Flüssigkeitszufuhr, Bewe-
gungsmangel und ein träges Lymph-
system sein. Allerdings können Sie 
schon durch kleine Veränderungen 

Ihrer Lebensgewohnheiten die Ver-
besserung Ihrer Haut aktiv steuern. 
 Muskelaufbau  
und Förderung der 
Durchblutung 
Eine von Frauen oft vernachlässigte 
Muskulatur im Training ist z. B. die 
Wadenmuskulatur. Durch viel Sitzen 
oder Stehen und das Tragen von ho-
hen Schuhen kann es zu Bewegungs-
mangel in den Beinen kommen. Mus-
keln schützen, stützen, stabilisie-
ren und bewegen unsere Knochen 
und Gelenke und unterstützen das 
Herz-Kreislauf-System – und damit 
auch den Blutrückfluss in den Bei-
nen. Ebenso kann ein richtiges Ab-
rollen der Füße schöne Beine bewir-
ken und deren Durchblutung fördern. 
Sinnvoll sind zudem auch Wechsel-
bäder und die Saunanutzung. Tipp: 
Kaltes Wasser zieht die Venen zusam-
men und regt dadurch die Durchblu-
tung an.

Ausgewogenes 
Ess- und Trinkverhalten   
Für eine erfolgreiche Straffung des 
Gewebes kann ebenfalls eine gesun-
de Ernährungsgrundlage sehr wich-
tig sein. Selbstverständlich ist zudem 
viel Trinken als eine alltägliche Ba-
sis unverzichtbar, vor allem in Verbin-
dung mit Sport. Alle passiven Maß-
nahmen, wie z. B. das Nutzen spezi-
eller Cremes oder teurer Wirkstoffe 
funktionieren nur bedingt. Bei An-
wendung solcher Lösungen greift 
man als Verbraucher oft tief in die Ta-
sche und die Wirkung ist nicht immer 
nachhaltig spürbar.

Mit Sport wirksam gegen Cellulite

Sport beugt  
Diabetes vor 
Dass Sport gut für Körper und Geist 
ist, ist längst bekannt. Doch hält 
Sport nicht nur allgemein fit, son-
dern kann auch wirksam Blutzucker
erkrankungen wie Diabetes mellitus 
vorbeugen. Übergewicht und nicht 
zuletzt Bewegungsmangel sind aller 
Wahrscheinlichkeit nach für die zu-
nehmende Verbreitung dieser Krank-
heit mit verantwortlich. Allein in 
Deutschland vermutet man heute be-
reits ca. 4 Millionen Diabetiker. Diese 
Zahl könnte effektiv gesenkt werden, 
wenn gerade die Sportmuffel in der 
Bevölkerung körper- und zukunfts-
bewusster handeln würden.

Kräftigungstraining  
als therapeutische  
Maßnahme
Regelmäßiges Kräftigungstraining 
(am besten 30 Minuten täglich) kann 
sich positiv auf den Stoffwechsel aus-
wirken. Dementsprechend hält man 
sie für einen wichtigen Bestandteil in 
der Behandlung von Diabetes Typ 1 
und Typ 2. Gezieltes Kräftigungstrai-
ning fördert zudem das Herz-Kreis-
lauf-System und kann somit mögli-
cherweise einer durch Diabetes be-
günstigten koronaren Herzerkran-
kung vorbeugen. Sportliche Aktivität 
fördert den allgemeinen Zuckerhaus-
halt und erhöht die Insulinempfind-
lichkeit der Körperzellen. Deshalb 

kann es bei insulin- oder tabletten-
pflichtigen Diabetikern zur Unterzu-
ckerung kommen. Um dem vorzu-
beugen, sollte beim Sport die Insu-
lin- oder Tablettendosis herabgesetzt 
oder alternativ die Kohlenhydratauf-
nahme gesteigert werden. Betroffene 
sollten sich zu diesem Thema auf je-
den Fall von ihrem behandelnden 
Arzt beraten lassen. 

Immer auf den 
Körper achten
Diabetiker sollten sich während des 
Sports immer gut im Blick haben und 
nicht bis an ihre körperlichen Gren-
zen gehen. Deshalb gilt: Mit dem Trai-
ning langsam beginnen und stufen-
weise immer weiter steigern. Vor al-
lem aber die Ruhephasen nicht ver-
gessen! Denn nur ein gesundes Maß 
an Bewegung fördert Vitalität und Ab-
wehrkräfte und somit die allgemeine 
Lebensqualität. 

Diabetes
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Wenn ja…,
dann sollten Sie gleich zum Telefonhörer greifen und in Tom´s Sportstu-
dio in Waldsassen anrufen. Wir suchen 75 Freiwillige, der Großteil von Ihnen 
sollte bisher nicht allzu regelmäßig und viel Sport betrieben haben. Vier Wo-
chen lang werden die Teilnehmer durch ein spezielles Programm begleitet und 
am Ende wird festgehalten, wie sich der Gesundheitszustand verbessert hat – 
und das kostenlos. In den vier Wochen müssen Sie zweimal pro Woche 44 Mi-
nuten ein spezielles Training absolvieren, für das Sie zuvor einen Plan erhal-
ten. Zudem sollten die Teilnehmer einmal in den vier Wochen sich die Zeit neh-
men, um in einem Seminar wertvolle Hintergründe zum Thema Muskulatur und 
Stoffwechsel zu erfahren. Mehr muss man wirklich nicht machen, erklären die 
Experten, die schon seit mehreren Jahren mit dem chipkartengesteuerten Trai-
ningssystem arbeiten.

Projekt zur Aktivierung des Stoffwechsels 
und Kräftigung der Muskulatur

2.  Bewegung:
• �gezieltes und individuell

geplantes Training

• �Informationen über effektives Training

3.  Ernährung:
• �bewusste Ernährung,

schrittweises Vorgehen

• Information über gesunde Ernährung

• Individuelle Lösungsfindung

4.  Entspannung:
• gezieltes Mentaltraining
• realistische und klare Zielsetzung
• Prozess der Selbstanalyse und Erfahrung
• neue Ess- und Bewegungsgewohnheiten

Der Körper ändert sich in 4 Wochen
Das allgemeine Wohlbefinden kann sich verbessern und gesundheitliche Pro-
bleme können gelindert werden. Man ist nach vier Wochen ein ganz anderer 
Mensch – das alles möchten wir im Rahmen einer Studie beweisen.
Die Trainingsstunden werden in Tom´s Sportstudio absolviert. Das Team und 
die technischen Voraussetzungen des Studios bieten eine ideale Ausgangsba-
sis. Die vier Wochen sind völlig kostenlos. Vielmehr geht es darum, zu sehen, 
wie viel man mit gezieltem Kräftigungstraining erreichen kann. Die Ergebnisse 
dieser Testreihe werden mit Sicherheit künftig in die Trainingsempfehlungen 
für Neueinsteiger einfließen. Und solche gibt es immer mehr, da ein gesünde-
res Leben und ein besseres Wohlbefinden in den Zeiten von Alltagsstress mitt-
lerweile von allen gesetzlichen Krankenkassen als Prävention gefördert wird.

Haben Sie überhaupt noch  
genügend Muskulatur, um  
Fett zu verbrennen sowie  
Ihre Wirbelsäule und  
Gelenke zu stützen und zu 
stabilisieren ?

1.  �Veränderung des Ess- und Bewegungs-
Verhaltens zur Erreichung der persönli-
chen Wohlfühlfigur.

INFORM – das Abnehm-Konzept

Vorher Nachher

Vereinbaren Sie vorab Ihren persönlichen Beratungstermin unter Tel. 0 96 32-42 94

75 
Freiwillige  
gesucht …

die gezielt ihren 
Stoffwechsel aktivieren 
und ihre Muskulatur 
kräftigen möchten.

Anti-Aging
Herz- 

KreislauftrainingRückentrainingFigurtrainingAbnehmtraining

Ihren persönlichen  
Beratungstermin für  
das Projekt erhalten 
Sie unter  
Tel. 0 96 32-42 94

Die Teilnahme ist kostenlos 
und unverbindlich.

Otto-Freundlstraße 2 
95652 Waldsassen

Tel. 0 96 32-42 94
www.toms-sportstudio.de


