Reflex 74

Das Magazin von Kieser Training
Februar 2022

KIES‘R

TRAINING




Starke Zahlen

123

Prozent des eigenen Korpergewichts
wirken im Schnitt auf die Schulter,
wenn wir eine Kaffeekanne von

1,5 Kilogramm mit gestrecktem

Arm abstellen. Beim Anheben

sind es 105 Prozent (Westerhoff

et al. 2009).

Prozent der Manner, die
Schmerzen haben, sind laut

einer Umfrage in Deutschland

von Schulterbeschwerden
betroffen (Statista, 2017).

Prozent der Frauen, die
Schmerzen haben, leiden
laut einer Umfrage in

Deutschland unter
Schulterbeschwerden
(Statista, 2017).
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Liebe Leser:innen,

ich kann mich noch an die Schmerzen und Einschran-
kungen erinnern, die mir durch eine Schulterverlet-
zung entstanden sind. Im Sport, im Alltag und im Job.
Es dauerte Monate, bis meine Schulter wieder einiger-
malBen einsatzbereit war.

Als leidenschaftlicher Tennisspieler ist das Schulter-
training heute umso wichtiger fur mich: Mit unseren
Schultertibungen auf den Seiten 6 und 7 haben unsere
Instruktor:innen ein Instrumentarium an der Hand, um
lhre Schulterpartie bestméglich zu starken.

Und mit unserer Schultermaschine E4/5 ist unseren
Maschineningenieuren ein  Meisterwerk gelungen,
mit dem Sie selbst bei Beschwerden komfortabel und
wirksam trainieren kénnen.

Eine starke Schulter zum Anlehnen bieten kdénnen, es
lohnt sich.

Ao e

Herzlich, lhr
Heiko Krink
CSO
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4 | Titelthema

Der Schulter bhesser
nicht die kalte Schulter zeigen!

Unsere Schulter ist bei vielen Bewegungen
involviert und vor allem bei Uberkoptbewe-
gungen stark belastet.

Kind hochheben, Haare fohnen, Fenster
putzen. Anstreichen, Handball spielen oder
Yoga machen.

Starke Schultermuskeln sind nicht nur
optisch ein Hingucker. Sie bieten auch
gesundheitlich ein Schutzschild.

Multitalent
Krafttraining

Mit unseren Schulteriibungen:

starken Sie die Muskeln, die das Gelenk
stabilisieren,

starken Sie die Rotatorenmanschette,
die den Oberarmkopf in der Gelenkpfanne
zentriert,

starken Sie die Muskel-Sehnen-Ansatze,

erhdhen Sie die Kraft in der Schulter,

erhdhen Sie die Belastbarkeit,
korrigieren Sie muskulare Dysbalancen,

schitzen Sie sich bestmdglich vor Verletzungen,
Beschwerden und Schmerzen,

haben Sie bald eine Schulter zum Anlehnen.

Titelthema | 5




6 | Ubungen

9 Topiibungen fir eine starke Schulter

Unsere Schulter ist ein komplexes Gebilde.

Mit unseren Schultertibungen gelingt die bestmogliche Starkung.
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E1 | Nackendriicken

Fur die gesunde Schulter: Beim Nackendrlcken trainieren Sie
den Deltamuskel, den Trizeps sowie den vorderen Sagemus-
kel. Wahrend der Ubung driicken Sie die Griffe nach oben,
ohne die Ellbogen ganz durchzustrecken.

Wiederholen Sie alle Ubungen bis zur lokalen Erschép-
fung nach dem Kieser-Prinzip. Achten Sie dabei darauf,
dass die Zielmuskulatur isoliert ist.

E2 | Seitheben

Mit dieser Ubung stérken Sie den Deltamuskel, der der Schul-
ter ihre Form gibt sowie den Obergratenmuskel, der ein wich-
tiger Teil der Rotatorenmanschette ist. Wahrend der Ubung
halten Sie den Oberarm im rechten Winkel zum Unterarm.
Mit den Ellbogen driicken Sie die Polster seitlich nach oben.

<

E3 | Driicken

Hier trainieren Sie neben dem Delta-, dem Brustmuskel und
dem Trizeps auch den Sagemuskel, der hilft, Ihr Schulterblatt
zu stabilisieren.

<

E4/5 | Schulterdrehung nach innen und auBBen

Zwei Ubungen an einer Maschine: Mit dieser Maschine kraf-
tigen Sie die Rotatorenmanschette. Das sind der Unterschul-
terblattmuskel, der Obergratenmuskel, der Untergratenmus-
kel und der kleine Rundmuskel. Diese Muskelgruppe zentriert
u. a. den groBen Oberarmkopf in der richtigen Position Gber
der kleinen Gelenkpfanne. Das entscheidet tber die korrekte
Funktion des Schultergelenks. In der Ausfiihrung drehen Sie
den Arm nach vorne unten bzw. nach hinten oben.

°

D7 | Barrenstiitz sitzend

Mit der D7 starken Sie Ihren Brustmuskel, den Trizeps sowie
alle Muskeln, die den Schultergurtel nach unten ziehen. Auch
dies ist wichtig, um Platz im Gelenk zu schaffen. In der Aus-
fahrung driicken Sie die Griffe nach unten und halten die Ell-
bogen nach auBen gerichtet.

<

C1| Uberzug

Mit dieser Maschine gelingt das isolierte Training des groBen
Ruckenmuskels. Dieser richtet Sie auf und schafft gentigend
Raum unter dem Schulterdach. Bei der Ubungsausfiihrung
dricken Sie mit den Oberarmen zunachst nach vorne, dann
nach unten und schlieBlich so weit wie méglich nach hinten.

<

C7 | Ruderzug

Beim Ruderzug trainieren Sie den Trapezmuskel, den Rauten-
muskel und den groBen Rickenmuskel. Dies korrigiert lhre
Haltung und damit die Stellung der Schulterblatter. In der
Ausfuhrung ziehen Sie die Griffe nach hinten und fuhren die
Ellbogen nahe am Kérper entlang.

<

G1 | Schulterheben

Diese Ubung starkt den Trapezmuskel. Sie hilft, den Oberarm-
kopf runterzuziehen und Platz unterm Schulterdach zu schaf-
fen. Richten Sie den Schultergurtel so weit wie méglich auf.
Jetzt heben Sie die Schultern an. Beim Absenken erfahren Sie
durch die Trainingslast eine Dehnung. Auch das 6ffnet den
Raum unterm Schulterdach.

<
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8 | Ratgeber Gut zu wissen | 9

Warum Sie flr

eine starke Schulter
den Riicken
trainieren sollten

Maschine des
Monats: C1

Training beim Impingement?
So gelingt’s!

Text: Dr. med. Martin Weif3, Allgemeinmedizinier, Chirotherapeut und Autor des Buches = [’ gy
Muskelkraft ist eine starke Medizin” .
In Deutschland leiden jede zweite Frau und jeder dritte Mann, die Schmerzen haben, \ \
unter Schulterbeschwerden. Besonders verbreitet ist das Impingement- bzw. Eng- '
“ pass-Syndrom. Doch was ist das und wie kommt es dazu?

den Arm Uber die Horizontale, geraten die dort verlaufenden Weichteile unter \ \ \
Druck — z. B. die Sehnen der Rotatorenmanschette, vor allem die Sehne des Ober- \ VI g
gratenmuskels sowie der Schleimbeutel. Kurzfristig ist das nicht schlimm. Geschieht ‘\
das aber standig, werden die Weichteile permanent gereizt, entziinden sich und wer- :
den geschadigt. Dies kann durch héufige, lang anhaltende Uberkopfaktivitdten ausge-
l6st werden, wie dies bei Uberkopfsportlern oder Malern vorkommt. Im fortgeschrittenen

) Der Raum zwischen Schulterdach und Oberarmkopf ist per se sehr eng. Heben wir

Stadium kann die Rotatorenmanschette den Oberarmkopf nicht mehr richtig Gber der Ge-
lenkpfanne zentrieren. In seltenen Fallen reit der Obergratenmuskel, weshalb der Oberarm-

kopf direkt unters Schulterdach rutscht und unter Schmerzen jede Bewegung hemmt.

All das gilt es zu verhindern. Das A und O: ein frihzeitiges Krafttraining. Wenn Sie Schulterbeschwerden haben,
sprechen Sie uns an und vereinbaren Sie einen Termin fiir unsere medizinische Trainingsberatung. Mit gezielten Ubungen kén-
nen wir Sie bestmoglich darin unterstitzen, 1. die Kompression unterm Schulterdach zu verhindern, 2. Raum zu schaffen und
3. die Belastbarkeit Ihrer Schulter zu erhéhen. In vielen Fallen gelingt es so, Beschwerden zu lindern und eine Operation zu
verhindern. Noch besser ist es naturlich, durch unsere Schulteribungen vorzubeugen.

2

Kompression verhindern

Um beim Impingement weiteren
Schaden abzuwenden, sollten
Sie alle Uberkopf-Bewegungen
und Positionen (etwa im Schlaf)
mit dem betroffenen Arm ver-
meiden. Denn diese komprimie-
ren den ohnehin engen Raum
zwischen Oberarmkopf und
Schulterdach und reizen die ge-
schadigten, oft entzindeten
Weichteile. Aus diesem Grund
nehmen wir die Ubungen C2,
C3, E1 und E3 vorerst aus dem
Programm.

Raum schaffen

Mit den Ubungen C1 und D7
arbeiten wir daran, den Ober-
armkopf muskuldr nach unten zu
ziehen. Das hat dekomprimieren-
de Wirkung und schafft Platz
und Entlastung unterm Schulter-
dach. Wichtig: Die C1 trainieren
Sie beim Impingement nicht
Uberkopf, sondern ausschlieBlich
mit eingeschranktem Bewe-
gungsumfang. Sie fuhren die
Arme maximal so weit nach oben,
bis sich Ihre Hangelenke auf Stirn-
hohe befinden.

3

Belastbarkeit erhohen

Um die Schulter zu stabilisieren
und belastbarer zu machen, ist
es wichtig, den Oberarmkopf
wieder in die richtige Position zu
bringen und Uber der Gelenk-
pfanne zu zentrieren. Das gelingt
mit der Starkung der Rotatoren-
manschette an der E4/5.
Erganzend kraftigen wir lhren
Deltamuskel an der E2 sowie alle
weiteren Muskeln lhres Schulter-
gurtels. Das gelingt z. B. mit den
Ubungen D6, D7, C5 und C7.

Zur Muskulatur der Schulter und
des Schultergurtels zahlen neben
der Rotatorenmanschette und
dem Deltamuskel viele weitere
Muskeln. Doch wussten Sie, dass
auch der GroBe Ruckenmuskel
dazu zahlt? Die Stdrkung des
Musculus lattissimus dorsi ist bei
einem Impingement besonders
wichtig.

Bezogen auf die Flache ist der
Latissimus unser groBter Muskel.
Man nennt ihn Ubrigens auch
den Schirzenbindermuskel. Sei-
nen Spitznamen verdankt er der
Tatsache, dass er fur die Innen-
rotation und die Anhebung des
Arms zustandig ist und damit
fur alle Bewegungen, mit der wir
eine Kichenschiirze im Rucken
zusammenbinden.

Doch was hat dieser Muskel mit
unserer Schulter zu tun? Ganz
einfach: Der Latissimus zieht vom
Becken, den Dornfortsatzen der
Lenden- und Brustwirbelsaule
Gber die Rippen bis hin zum Ober-

armknochen, wo er knapp unter
dem Oberarmkopf ansetzt. Ist er
stark genug, zieht er den Ober-
armkopf nach unten. Und genau
das schafft Raum im Schulterge-
lenk und entlastet bereits gereiz-
te, entzlindete Strukturen.

Vor allem beim Impingement
ist es wichtig, den Latissimus zu
trainieren, aber gleichzeitig Uber-
kopfbewegungen zu verhindern.
Das erlaubt die Ubung C1: Sie
trainiert den Latissimus nahezu
isoliert und damit duBerst wirk-
sam. Im Falle einer Schulterenge
verhindert ein individuell einge-
schrankter ~ Bewegungsumfang
eine weitere Kompression der
Weichteile.

Unsere Erfahrung zeigt: Das iso-
lierte Training des Latissimus an
der C1 hilft oft, Beschwerden zu
lindern und die Belastbarkeit zu
erhdhen. Und die beste Neben-
wirkung daran: Ein schoner RU-
cken kann auch entzticken.

Die C1 (Uberzug) wurde urspriinglich Anfang
der 1970er-Jahre von dem US-Amerikaner
Arthur Jones entwickelt. Tatsachlich ermoglichte
Jones’ Maschine damals erstmalig das direkte,
isolierte Training des groBen Rickenmuskels:
mit variablem Widerstand und von der maximal
maoglichen Dehnung bis zur vollstdndigen Kon-
traktion. Die Maschine wurde von uns weiter-
entwickelt und perfektioniert.

Sie trainieren den GroBen Rickenmuskel
nahezu isoliert und damit duBerst wirksam.
Sie trainieren anatomisch korrekt und vermei-
den Fehlbelastungen.

Der Widerstand ist variabel und fein dosierbar.
Die Maschine lasst sich individuell einstellen.
Bei Impingement Idsst sich der Bewegungsum-
fang so einschranken, dass eine Kompression
der Weichteile im Schultergelenk ausgeschlos-
sen wird.




10 | Maschinen

Meisterwerk

der Maschinenkonstruktion

Marc Breitinger,
CTO Kieser Training AG

{

Kieser ist eine Muskelmanufaktur, in der die
Muskeln mit Prdzision trainiert werden. Unsere
neue E4/5 bietet Millimeterarbeit fiir den
Muskel. Vor allem bei Schulterproblemen kommt es
darauf an, die Maschine prdzise und individuell
einstellen zu kénnen. Mit der Kurbel kénnen wir
den Bewegungsumfang stufenlos und abgepuffert
so einstellen, dass Sie im schmerzfreien Bereich
trainieren. Fiir mich ist sie ein Meisterwerk der
Maschinenkonstruktion. Genial!

Phil Sencil,
Maschineningenieur
Kieser Training AG

Der absolute Vorteil der neuen E4/5 liegt in
ihrer Effizienz. Sie kénnen jetzt beide Arme
gleichzeitig trainieren. Und mehr noch: Wir
haben eine doppelte Exzenterscheibe entwickelt.
Dank dieser Technik kénnen Sie mit wenigen
Handgriffen miihelos von der Innen- auf die
Auflenrotation umschalten. Beides spart Zeit!

Michael Koletnik,
Leiter Maschinenentwicklung
Kieser Training AG

Maschinen | 11

Ein Vorteil der Maschine ist das noch individuellere
Training. Moglich wird das durch feinste
FEinstellungsméglichkeiten. So lassen sich Sitz,
Riickenlehne und Armposition perfekt an die kdrperliche
Konstitution anpassen. Auch die Trainingslast ist in
minimalen Abstufungen fein dosierbar. All das macht das
Training noch komfortabler — selbst bei Schulterproblemen,
Riickenbeschwerden oder Problemen mit den
Handgelenken.

Dr. med. Martin WeiB,
Allgemeinmediziner, Chirotherapeut und
Ideengeber fiir die neue E4/5

Ein Pluspunkt der neuen E4/5 liegt in Ihrer
Vertraglichkeit bei Schulterbeschwerden. Dies wird
maoglich durch die schulterfreundliche Positionierung der
Arme. Dadurch gelingt uns die bestmdgliche Zentrierung des
Oberarmkopfes tiber der Gelenkpfanne. Das stabilisiert das
Gelenk und erhoht die Belastbarkeit. Schmerzen kénnen
abklingen. Perfekt fiir Prdvention und Rehabilitation von
Schulterbeschwerden!

»




12 | Im Portrat

Janika Knochel

ist Geschaftsleiterin im Studio Hannover-
SUdstadt. Und sie ist ambitionierte Kickbo-
xerin. Ein bis zweimal die Woche trainiert
sie bei Kieser, um vor allem die Kraft der
Schulter zu steigern. Dazu kommen zwei
bis vier Kickbox-Trainingseinheiten und re-
gelmaBiges Lauftraining.

Im Portrat | 13

Zeigt im Wettkampf wieder
die starke Schulter: Janika Knochel

Beim Kickboxen vergisst unsere Geschéftsleiterin im Studio Hannover-Stidstadt alles
um gich herum. Dank Kieser ist sie trotz ladierter Schulter in Topform. So kann sie auf
der Matte alles geben und die Deckung halten.

Text: Tania Schneider

.Kickboxen ist mein Sport”, sagt Janika
Knochel und strahlt dabei tbers ganze
Gesicht. Das wusste sie schon mit 15.
Damals hatte sie in der Bravo gelesen,
dass Sarah Connor kickboxe. Das habe
sie neugierig gemacht. Sie probierte es
aus und fand darin ihre Leidenschaft.
.Ich liebe diesen Sport, weil ich damit
super abschalten kann. Es fordert mich
auf allen Ebenen: Es geht um Kraft und
Kondition, um Konzentration und Képf-
chen, um Strategie und Schnelligkeit.”

Seit 2011 ist sie aktive Wettkampferin
im Leichtkontakt Kickboxen. Mit Erfolg:
Bei der WM in Irland 2017 holte sie in
der Disziplin Kicklight die Silbermedaille
und im Leichtkontakt Bronze. 2018 folg-
ten dann im Kicklight der Titel , Interna-
tionale deutsche Meisterin” und bei der
WM in Griechenland zweimal Bronze.
Und das alles trotz einer Einschrankung
in der linken Schulter. Ein Fahrradsturz
bei Glatteis hatte sie beinahe die Wett-
kampfkarriere gekostet. Die bittere Fol-
ge: eine Uberdehnte Supraspinatusseh-
ne, ein ladiertes Schultereckgelenk und
ein gereizter Obergratenmuskel. Fatal
fars Kickboxen.

Umso wichtiger ist fur die Sportlerin
das regelméBige Training bei Kieser:
,Die Kraft aus der Schulter wird direkt
in den Arm Ubertragen. Nur so kann
ich schnell schlagen und den Arm auch
schnell wieder zurlckziehen und in die
Deckung gehen.” Und das ist wett-
kampfentscheidend. Janika Knochel
lachelt und sagt spitzbubisch: ,Mein
Korper zeigt mir sofort, wenn ich nicht
regelmaBig trainiere.”

. Kraft bedeutet fiir mich,
meiner Gegnerin im
Wettkampf die starke
Schulter zu zeigen.”

Janika Knochel

Um die Rotatorenmanschette zu starken
und ihre Schulter zu stabilisieren, trai-
niert sie u. a. regelmaBig an der E5. Von
der neuen Maschine ist sie begeistert:
,lch kann die Zielmuskulatur nun noch
besser spiren. Und die feinen Einstell-
moglichkeiten helfen mir sehr, da mei-

ne linke Schulter ja doch eingeschrankt
beweglich ist.” In puncto Kérpergefihl
helfe ihr das gleichzeitige Training und
damit der direkte Seitenvergleich.

Fur die Wettkampfsaison 2022 ist die
Kickboxerin optimistisch. Zuletzt hatte
sie eine Wettkampfpause eingelegt.
.Nicht nur wegen Corona. Ich habe
2019 die Geschaftsleitung des Studios
in Hannover-Mitte (heute SUdstadt)
Ubernommen. Darauf wollte ich mich
erst einmal voll konzentrieren.” Aber
jetzt steht die energiegeladene 34-Jah-
rige wieder auf der Matte — bereit, der
nachsten Gegnerin die starke Schulter
zu zeigen. Im November holte sie beim
Worldcup in Osterreich bereits zweimal
Silber.

Derzeit trainiert sie fur die Qualifika-
tion zur nachsten WM: Ein- bis zweimal
die Woche Krafttraining, dazu zwei-
bis viermal die Woche Kickboxen und
ein zusatzliches Lauftraining. Es fallt
ihr leicht, das alles unter einen Hut zu
bekommen. ,Das ist mein Leben. Es
macht mir einfach SpaB3!”



14 | Neues aus der Wissenschaft

Text: Forschungsabteilung
Kieser Training AG

Wir empfehlen lhnen bei allen
Ubungen in der Regel ein Training
liber das gesamte Bewegungsaus-
maB - es sei denn, wir schranken
diesen beispielsweise aufgrund von
Beschwerden bewusst ein. Doch
warum eigentlich? Weil die wissen-
schaftlichen Datenlage dafiirspricht.

Im Allgemeinen zeigt die Literatur beim
Vergleich, dass ein Krafttraining Uber
das volle BewegungsausmaB3 in Hin-
sicht auf das Muskelwachstum einem
partiellen Uberlegen ist. Dies wurde fir
die Ober- und Unterkdrpermuskulatur
mit einer Vielzahl von Kraftigungstbun-
gen untersucht. Eine Forschungsgruppe
zeigte beispielsweise, dass ein Krafttrai-
ning der Ellbogenbeuger tber ein vol-
les BewegungsausmalB im Vergleich zu
einer gréBeren Zunahme der Muskel-
dicke fuhrte. Eine weitere Forschungs-
gruppe bestatigte, dass das Muskel-
wachstum fir die vordere Oberschen-
kelmuskulatur bei vollstandigen Bewe-
gungsausmal groBer war.

Es gibt allerdings auch wenige Unter-
suchungen, bei der die Teilnehmenden

Training uber

den gesamten
BewegungsausmaBi?
Die Fakten sprechen dafur!

z. B. Kniestreckungen an einem isokine-
tischen Dynamometer ausfuhrten und
die im Vergleich ein ahnliches Wachs-
tum des vorderen Oberschenkelmuskels
zeigten. Diese Resultate sind allerdings
mit Vorsicht zu betrachten, da es sich
um eine spezielle Art von Widerstand
handelt. Und in der bisher einzigen Stu-
die, die nur Teilnehmende mit Krafttrai-
ningserfahrung einschloss, berichteten
die Wissenschaftler fiir die Ubung Ellen-
bogenstreckung bei Verwendung eines
partiellen Bewegungsausmales ein gro-
Beres Muskelwachstum. Keine Studien
gibt es derzeit zu den moglichen Vortei-
len einer Kombination eines vollen und
partiellen Bewegungsausmafes.

Es gibt aber Hinweise darauf, dass das
Training bei langeren Muskelldngen,
d.h., wenn sich der Muskel bei vollem
Bewegungsausmal3 in einer gestreck-
ten Position befindet, groBere hypertro-
phe Anpassungen fordert als bei kirze-
ren Muskelldngen. Beim Vergleich zwi-
schen Kniestreckungen bei verkirz-
ten und verlangerten Muskellangen ge-
wann der vordere Oberschenkelmus-
kel beim Training mit langer Muskellan-
ge mehr Querschnittsflache. Die Kom-
bination der Ergebnisse zeigt, dass eine
lange Muskelldange optimal ist, um das

Muskelwachstum zu férdern. Aus prak-
tischer Sicht ist somit die Strategie klar:
Fur den Gewinn von Muskelmasse und
Kraft ist ein vollstandiges Bewegungs-
ausmalB fur alle Wiederholungen stets
anzustreben.

Und so geht’s bei Kieser Training

Bei Kieser Training enthalt jede Wie-
derholung sémtliche Kontraktionsfor-
men. Also eine konzentrische, isometri-
sche und exzentrische Kontraktion. Ach-
ten Sie bei lhrem néchsten Training da-
rauf, das volle BewegungsausmaR aus-
zuschopfen. Wichtig fur den Kraft- und
Muskelwachstum ist, dass Sie auch am
Anfang und Ende der Ubung eine hohe
Kraft produzieren und aufrechterhalten.
Das gelingt mit Konzentration und be-
wusster, maximaler Anspannung. An
der Anfangsposition ist es wichtig, die
Last zu halten und ohne Schwung in
die nadchste Wiederholung zu gehen.
Falls Sie ein BewegungsausmaR an einer
Ubung einschréanken miissen, achten Sie
umso mehr auf die Kraftproduktion bei
langer Muskellange.

L
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16 | Rezept

Kraft zum Loffeln:
schnelle griine Erbsensuppe

Diese schnelle Erbsensuppe ist eine kleine Proteinbombe. Perfekt fiir die schnelle
Proteinzufuhr nach dem Training.

Zutaten (2 Portionen)

400 ¢ Erbsen (TK) 400 ml Cemiisebrihe
1 va?iebel 80¢g Magerquark
5¢) 100 g Forelle
} Kiﬁ:iilelf hache(v® Limette, Basilikum, Salz,
o0g

1 EL Olivendl Pfeffer

Los geht’s

Erbsen im Sieb kurz mit heiBem Wasser UbergleBenct;r;?en
abtropfen lassen. Zwiebel, Knoblauch und lngwer sAn—
und fein warfeln. Olivendl in einem Top.wC er-hltzen.Hitze
schlieBend Zwiebeln und KnobtlJauch bdell(zwrl;t;enr(ei;nsten )
'+ diinsten. Erbsen dazugeben un ! 2
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1 Portion; 340 kcal, 28 9 EiweiB, 11 g Fett, 319 Kohlenhydrate

Tipp

v Verzehren Sie taglich 1,5 bis 2,2 Gramm Protein pro Kilogramm Kérpermasse.

v Verteilen Sie den taglichen Gesamtbedarf auf mehrere Portionen.

v Verzehren Sie alle 3 bis 5 Stunden 1 Portion von ca. 20 bis 30 Gramm.

v Bei Senioren darf es ein bisschen mehr sein: ca. 30 bis 40 Gramm Protein pro Einnahmezeitpunkt.
v Am besten verzehren Sie 1 Portion unmittelbar nach dem Krafttraining.

Erfahren Sie mehr iiber Ihre Kérperzusammensetzung. Mehr Infos finden Sie hier:
kieser-training.de/training/bia-messung

kieser-training.ch/training/bia-messung

kieser-training.at/training/bia-messung

Wir suchen Sie (m/w/d) als Instruktor:in,
Betriebsleiter:in oder Geschaftsleiter:in
in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.

Machen Sie den nachsten Schritt auf lhrer Karriereleiter

mit uns gemeinsam!

Wir bieten lhnen:
eine staatlich anerkannte Ausbildung zum Kieser Training-
Instruktor bei der BSA-Akademie
eine funktionsbezogene Vorbereitung auf die Aufgaben
im Studio
einen Mentor, der Sie wahrend der Ausbildung und
Einarbeitung begleitet und unterstitzt
jahrlich wiederkehrende Fort- und Weiterbildungen in
den Bereichen Vertrieb, Kommunikation, Trainingsmedizin
und Trainingssteuerung
ein Forderprogramm fur die Entwicklung zur Fihrungskraft

Informieren und bewerben Sie sich:
kieser-training.com/arbeiten-bei-kieser-training

Fiir uns ist vor allem wichtig:

Korperliche Aktivitat ist ein wichtiger Bestandteil lhres
Lebens.

Sie besitzen eine starke Kommunikationsfahigkeit und
Verkaufsorientierung.

Sie kennzeichnet eine ausgepragte Kundenorientierung
und ein sicheres Auftreten im Umgang mit Kunden.
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MITGLIED WERDEN, PUNKTE SAMMELN,
PRAMIEN UND RABATTE GENIESSEN.
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«Wodurch ftihlen Sie sich
aktuell am starksten gestresst?»

Vermischtes | 19

In unserem Newsletter (18/21) haben wir Sie gefragt, wodurch Sie sich aktuell am starksten gestresst fuhlen.

Die Umfrageergebnisse

Derzeitige Pandemielage
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Familie/Beziehungen

Allgemeiner Leistungsdruck

Sonstiges

Weihnachtsrummel/Geschenke/Stress

Schule/Weiterbildung

Urlaubsplanung

36,7%

25,7%

10,9%

10,0%

5,9%

6,4%

3,3%

0,6%

0,6%

Und wir haben Sie gefragt, was Sie neben Krafttraining besonders entspannt.

Die Toptipps unserer Leser:innen gegen Stress:
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Weniger Social Media kon-
sumieren und Bildschirm-
zeiten bewusst festlegen

Kérperlich aktiv sein, sich
in der Natur bewegen,
Wandern an der frischen
Luft und Waldbaden
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Prioritaten setzen und
realistische Tages-, Wo-
chen- und Monatsziele
definieren. Sich auch beim
Erreichen von kleinen
Zielen bewusst dartiber
freuen und den Erfolg
genieBen

A

Sich kreativ oder hand-
werklich betatigen: Klavier
spielen, Malen, Gartenar-
beit, Tanzen, Heimwerken
oder Modellbau

Sie sind fiir unseren Newsletter noch nicht eingetragen?
Melden Sie sich ganz einfach tber die entsprechende Website an:
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Meditieren und bewusst
entspannen: Einfach mal
15 Minuten sitzen, atmen
und loslassen

kieser-training.de/newsletter

kieser-training.ch/newsletter
kieser-training.at/newsletter
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