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Liebe/r Max,

Ein Jahr, zwoIf Monate, 52 Wochen und 365 Tage- das war doch tatsachlich schon 2019!
DEIN JAHR 2020

Alle Jahre wieder kommen mit dem Jahreswechsel auch die guten Vorsatze fiir Deine Fitness und Gesundheit.
Doch was niitzen all die Vorsdtze, wenn man Sie nicht halten kann?
Was wichtig ist, ist, dass Du Dich wohlfihlst
Und mit Gelassenheit und Genuss durchs neue Jahr gehst.
Was auch immer du Dir fiir das Jahr 2020 an persdnlichen Zielen gesteckt hast, wir werden Dich bei der erfolgreichen Umsetzung
begleiten und unterstitzen.
Peter & Dein Platinum Team

PLATINUMSPORTS -


https://t0fc6bcaa.emailsys1a.net/c/197/2459519/0/0/0/100113/83fe788514.html?testmail=yes

Monatsbeitrag 29 €

Januar Aktion- VIP Gutscheine- 2 Wochen
Platinum inklusive Personaltraining gratis
Das Thema Fitness und Gesundheit wird
immer wichtiger. Sicher hast du in der
Familie oder im Freundeskreis auch
Menschen, die sich zum Jahreswechsel mit
den guten Vorsatzen fur 2020
beschaftigen. Mit deinen VIP Gutscheinen,
die du per Post zugesendet bekommst,
kannst Du gleich an zwei netten Menschen
in Deinem Umfeld eine Motivation fir die
Umsetzung der guten Vorsatze
verschenken. Beachte bitte, dass die
Einlosung bis zum 31.01.20 begrenzt ist
und jede Person nur einen Gutschein
einldosen kann. BeschlieRt einer der
Personen auf Deine Empfehlung hin,
mindestens 6 Monate Mitglied zu werden,
reduziert sich Dein nachster Monatsbeitrag

einmalig auf 29€!

Erndhung & Bewegung
"Hiaftschwung statt Hift OP"



Schmerz ist ein Warnsignal,
der unseren Kérper in eine

Schonhaltung zwingt.
Mangelnde Bewegung lasst
den Schmerz steigen.

Motion4betterlife das
Therapeutische Dehnprogramm in
der Gruppe mit mitreiBender Musik
durchbricht den Kreislauf und kann
in den meisten Fallen den Schmerz
ursachlich, nachhaltig und auf
natiirliche Art und Weise

ausschalten.

Ohne Operation und ohne
Medikamente.

Siemensstrasse 24 » 61267 Neu-Anspach - Tel.: 0 60 81 - 44 33 123 - WWW.PLATINUMSPORTS.DE

Fitness Challenge Januar
2020

50 Cal am Stiick auf dem Airbike
wie lange brauchst Du?

Patrik hat fir euch mal 1,25 min vorgelegt!

Vielfadltige Bewegung und eine gute
Erndahrung

Brombeeren, Brokkoli und Basilikum haben
mehr gemeinsam als ihren Anfangs-
Buchstaben. Sie stehen fir bestimmte

Gruppen von Lebensmitteln, die dir bei
Arthrose besser helfen konnen als so
manches Schmerzmittel. Eine bewusste,
gesunde Erndhrung gilt namlich sowohl fir
die Behandlung als auch fir die
Vorbeugung von Arthrose
als unverzichtbar.

Warum ist das so? Da der Knorpel in den
Gelenken nicht durchblutet wird, muss er
die notigen Nahrstoffe aus der
umliegenden Gelenkflissigkeit
aufnehmen. Das funktioniert wie bei einem
Schwamm: Jedes Mal, wenn die Gelenke
belastet werden und der Knorpel dadurch
zusammengedrickt wird, werden alle
Abfallstoffe aus ihm herausgepresst. Wird
das Gelenk entlastet, saugt sich der
Knorpel wieder mit Gelenkflissigkeit voll
und nimmt neue Ndhrstoffe auf. Wie es
deinem Gelenk geht, hangt deshalb auch
entscheidend davon ab,
ob die benotigen Nahrstoffe in der
Gelenkfllissigkeit vorhanden sind,
dass dein Knorpel sich optimal versorgen
kann.

Challenge Januar 2020

Kurs des Monats CXWORX



CxWorx trainiert die Muskeln um Deinen
Core herum und konzentriert sich auf die
Muskelschlingen, die den Oberkorper mit
dem Unterkorper verbinden. Von einer
starken Rumpfmuskulatur profitierst Du in
jeder Hinsicht- sei es bei alltaglichen
Bewegungen oder bei Deinem
Lieblingssport, denn der Core halt alles
zusammen. Das Training verbessert die
funktionelle Kraft und hilft Verletzungen
vorzubeugen.

LesMILLS

Fur alle Bewegungsablaufe bei CXWORX
gibt es verschiedene Varianten, sodass das
Workout eine Herausforderung darstellt,
aber fiur jeden machbar ist. Deine
Instruktoren fiihren Dich durch dieses 30-
minutige Workout und erklaren Dir die
richtige Ausfihrung der Ubungen mit
Widerstandsbandern und Gewichtsscheiben
oder Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht wie Crunches und Hovers.
Auch Hifte, GesaR und unterer Riicken
kommen nicht zu kurz.

Shake des Monats Januar 2020

Shake des Monats
Schwarzwalder Kirsch

3,00 klein
3,50 groR

Platinum Bonuspunkte 2019



Wir g.ra.tullere.n g;nz herz!lchen allen _ATINUM PLUSPUNKTE
fleiRigen Mitgliedern, die unsere _

lte pro Trainingseinheit einen

Bonuskarte von 2019 komplett voll mﬁ;‘;ﬂ‘;ﬁﬁ;’@ﬁ;ﬂ&ﬁ;ﬁ:ﬁmw
bekommen haben und grandiose 260 e Miogarae ki wi .
en Beitragsfreien Monat.

Bonuspunkte gesammelt haben!

. .. . TNESS IST HARTE ARBEIT >< HARTE ARBEIT WIRD BELOHNT"
Wir freuen uns Uber alle weiteren

Tgllnehmer, dle.so fleiBig bei uns waren,
die Karte aber nicht ganz voll bekommen  |iesiRispiesndricit af andere Pessonen oetagha/
ispunkte werden erst nach deinem Training vergeben //

haben und mochten dies gerne zusadtzlich | e e geteneet
mit einem EiweiBshake, einem Kaffee oder [EEEES :
einem Eiweilriegel belohnen. Wir bitten
Euch diese bis zum 31.01.20 einzulosen.
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