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SLATINUAN
" SPORT UND WELLMESS

Fitmiess. Casundhait. Wellness in never Dimension

Siemensstrasse 24
61267 Neu-Anspach
Tel.: 0 60 81 - 44 33 123

e 1 B -..-*-"'- -r-- . = iy T e
(e a o ':'*I‘I a':"': RV s R '&;ﬂm X 'Ct'- '

. o Ty o _.'3

'-....__--"-’.--nu- r -..-l-"'- -r-n_- ' L Rl
&;_'-;‘:i ‘w{ "-‘:': ) l'f,.:‘-i“? " -':’h_'* “:hm l‘ﬂ.. l - C‘L



https://t0fc6bcaa.emailsys1a.net/mailing/197/2214793/0/f32fc1cdbe/index.html

ZUr GROUP FITNESS PLAN....

groB3en i

Version B
Plan .
anklicken ol

ABERAEHE

Eine ausgedruckte Version
liegt fiir Dich am Counter
bereit

]
¥

i B
© 6 0 & & o kio

i

SPORT UND WELLNESS
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PARTY

Wir wollen mit euch Feiern!
Am Samstag den 14.09 um 19 Uhr
5 Jahre Platinum
Du kannst Dich online einbuchen oder
am Counter eintragen lassen
far reichlich Essen und Getranke hat Tim gesorgt
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PLATIN

SPORT UND WELL

KURS
des
Monats

BODYCOMBAT® senkt dein
Stress Level und beansprucht
Beine, definiert Schultern, Arme
und Rlcken und starkt deine
Rumpfmuskulatur. Power dich
mit kontaktlosen Schlagen und
Kicks aus und verbrenne dabei
ordentlich Kalorien. Du erlernst
verschieden Martial Arts und
verbesserst deine
Koordinationsfahigkeit,
Beweglichkeit sowie
Geschwindigkeit und gewinnst
an Selbstvertrauen.



September - Challenge

Wie viele Kilo schaffst du im Front Squat?
Dein Trainer fiihrt dir die richtige Technik
vor.

Anfangsposition ist stehend und die
Endposition Hiifte etwas
tiefer wie deine Knie!

Go for it!

Shake des Monats

Ein EiweiBgeschmack deiner
Wahl + purierte Erdbeeren
Kleiner Shake 0,3l 3,00€
GroBer Shake 0.5] 3.50€




Zucker die Droge des 21 Jahrhunderts

Warum wir auf Zucker verzichten sollten!

Ein zu hoher Fructosekonsum (gemeint ist hier kiinstlich hergestellte Fructose, nicht die
nattrliche Fructose, die in Obst und Gemise vorkommt) fiihrt auf Dauer zu einer
Leptinresistenz: Das Sattigungshormon, das dem Gehirn normalerweise mitteilt, dass der
Magen voll ist, tut seinen Dienst nicht mehr — was zu Ubergewicht filhrt. Reduziert man
Fructose-Glukose-Sirup und andere industriell hergestellte Fructosearten, fiihrt dies zu einem
verbesserten Sattigungsgefiihl.

Gewichtsverlust

Anders als komplexe Kohlenhydrate, Proteine oder Fette, die im Darm zundchst aufgespalten
oder umgewandelt werden missen, gelangt Zucker auf direktem Weg ins Blut.
Industriezucker hat eine hohe Energiedichte ohne dabei Vitamine oder Mineralstoffe zu
enthalten. Es sind somit leere Kalorien, die in vielen verarbeiteten Lebensmitteln ,versteckt"
sind. Der Blutzuckerspiegel steigt rapide an und die Bauchspeicheldriise schiittet Insulin aus.
Das Hormon schleust den Zucker in die Zellen und beschleunigt so die Fetteinlagerung, denn
der Zucker wird in Fett umgewandelt. Wer (iber Jahre zu viel SiiBes isst, riskiert Ubergewicht
oder sogar Fettleibigkeit (Adipositas). Hierzulande sind bereits rund 53% der Frauen und 67%
der Manner ibergewichtig — Tendenz steigend.

Ich habe immer betont, dass flir mich nicht der Gewichtsverlust im Vordergrund steht,
sondern die Gesundheit. Dennoch kann man innerhalb der 40 Tage natiirlich das ein oder
andere Kilo Gewicht verlieren — was insbesondere davon abhangt, wie viel Zucker man vorher
gegessen hat und was man nun wahrend der Zuckerfrei-Challenge isst.

Besseres Wohlbefinden

Insgesamt fuhlt man sich spatestens nach den 40 Tagen fitter und vitaler und das bekannte
Nachmittagstief bleibt aus. Grund dafir ist der Blutzuckerspiegel, der im Laufe des Tages
relativ konstant bleibt und so vor HeiBhungerattacken schiitzt.

) Besserer Schlaf

UbermaBiger Zuckerkonsum macht antriebslos, trage und kann zu Schlafproblemen fiihren.
Durch den Verzicht auf Zucker kommst du energiegeladener, wacher und fitter durch den
Tag, das Ein- und Durchschlafen fallt dadurch leichter.

Der Geschmack verandert sich

Dartber hinaus wird sich auch der Geschmackssinn verandern. Die Geschmacksknospen
werden sensibilisiert und neutralisiert, wodurch eine Entw6hnung von einer extrem
unnatirlichen SiiBe stattfindet. Lebensmittel mit viel zugesetztem Zucker oder SiiBigkeiten, die
sonst verzehrt wurden, werden bald als viel zu sii3 empfunden. Gleichzeitig werden ihr
merken, dass ihr Obst plotzlich viel siiBer wahrnehmt, als vorher. Oder die Starke in Gemiise
oder Brot.

Die Haut wird reiner
Ein hoher Zuckerkonsum die Haut schneller altern, lasst sie anfalliger fiir Unreinheiten,
Entziindungen, Pickel und Akne werden, da Zucker entziindungsférdernd wirkt. So
verschwinden beim Zucker-Detox haufig auch Hautprobleme: Die Haut wird reiner und strahlt.

Das Herz wird aeschiitzt

Ein hoher Zuckerkonsum wird mit einem erhohten Risiko fiir Herzkrankheiten in Verbindung
gebracht. Wenn du auf zugesetzten Zucker verzichtest, wirkt sich dies positiv auf die
Herzgesundheit aus.

Und die Leber ebenfalls

Studien haben ergeben, dass Zucker — genau wie Alkohol — negative Effekte auf die Leber
haben kann. Bei zu hohem Zuckerkonsum (insbesondere industriell hergestellte Fructose)
kann die Leber den Zucker nicht mehr verarbeiten und abtransportieren. Sie speichert die
Fette — und die Leber verfettet zunehmend. Wenn der Zucker weggelassen wird, wird damit
der Uberlastung der Leber vorgebeugt.

Bessere Darmaesundheit

Der Darm ist durch einen hohen Zuckerkonsum besonders gefahrdet. Zu viel Zucker bringt die
Darmflora aus dem Gleichgewicht*, was sich durch eine unregelmaBige Verdauung,
Blahungen, ein Vollegefiihl und Verstopfungen bemerkbar machen kann. Und auch Darmpilze
wie Candida albicans erndhren sich bevorzugt von Zucker und vermehren sich so. Auch so
kann HeiBhunger ausgeldst werden, denn die Darmpilze brauchen immer neuen Zucker, um



sich zu vermehren. Auch durch Candida konnen Blahungen und Bauchschmerzen entstehen.
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Platinum Sport & Wellness GmbH
Siemensstrasse 24
61267 Neu-Anspach
06081 4433123
info@platinumsports.de
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