Februar 2025

FITMAIL

Alle Infos aus Deinem Gesundheitsstudio!

Lieber Gast, mit dieser Ausgabe der FITMAIL %,
erhaltst Du alle wichtigen Informationen aus
dem Racket Park.
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Wir wiinschen Dir viel SpaB beim Training...
Schoén, dass Du hier bist!

Aktuelle News

i« Shake des Monats: Banane

2
fir nur 2,20€ statt 2,90€! u

i. Allin One 2.0
Dienstags um 18.00 Uhr, in Raum 3
- nur bis Ende Februar

N EiweiB-Aktion so Iange der Vorrat reicht!
Beliebiges Protein 500g + Shaker + Turnbeutel fiir €21,-
¥ Warum Warm-up? &

Das Warm-up (oder Aufwarmen) ist dazu da, den "VL
Korper auf die darauffolgende Belastung vorzubereiten.

Zum einen geht es um die psychische Vorbereitung, zum anderen um
die physische.

Die Korperkerntemperatur wird erhoht, die Herzfrequenz steigt, und die “
Produktion der Gelenksflissigkeit wird angeregt. AuBerdem steigt die
Aufmerksamkeit und das zentrale Nerven-system kann sich auf die 2
kommende Belastung einstellen. b g
Als Aufwarmprogramm bietet sich der Cardio-Bereich in unsere, Studio
-an, auBerdem konnen auch Mobilisationsiibungen oder sanftes Dehnen

aufwarmend wirken. tay




Wichtige Information zur Abbuchung lhres Mitgliedsbeitrags

Liebe Mitglieder des TSV Haar e. V.,

wir mdchten Sie darlber informieren, dass wir kirzlich auf eine neue
Mitglieder-Verwaltungssoftware umgestellt haben. Leider kam es beim
Datenimport in einigen Fallen zu Ubertragungsfehlern, die auch die
Abbuchung Ihrer Mitgliedsbeitrage betreffen konnen.

Wir bitten Sie daher, Ihre TSV Abbuchungen (zw. dem 10.- 17.1.) zu
prufen, ob der Mitgliedsbeitrag (im Januar immer Hauptvereinsbeitrag
und Abteilungsbeitrag) korrekt abgebucht wurde.

Falls Sie UnregelmaBigkeiten feststellen oder der Beitrag evil. gar nicht
eingezogen wurde, bitten wir Sie, uns schnellstmbglich eine
RlUckmeldung zu geben, damit wir den Fehler korrigieren kénnen.

i Bei Fragen haben stehen wir Ihnen selbstverstandlich gerne zur
Verflgung.

kVielen Dank far Inr Verstandnis und lhre Mithilfe.
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Ernahrungsprogramm

In unserer Abnehmstudie im letzten Jahr wurden grof3e Erfolge
erzielt:

Far die 36 Teilnehmer*innen, welche die 12 Wochen komplett
,<durchgehalten“ haben, war es ein voller Erfolg! Insgesamt wurde
102 kg Fettmasse verbrannt und 36 kg Muskelmasse aufgebaut.

Durchschnittlich hat also jeder Teilnehmer -3 kg Fett verloren und
+1 kg Muskelmasse aufgebaut.

Deshalb werden wir auch dieses Jahr ein Abnehm-/ Ernahrungs-
programm anbieten. Ziel ist eine dauerhafte Umstellung der

Erndhrung, gesindere Gewohnheiten zu oy, e
Entwickeln und allgemein gesunder zu werden. '+ )‘;‘wg)'i‘,.' :.j::-:jf
¥

Die Teilnahme ist auch als Nicht-Mitglied moglich. - 7 20

Weitere Infos zu Ablauf und Anmeldung folgen auf der Infotafel.




