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John Harris Fitness Graz: Sportlich aktiv ins neue Jahr
Fiihl dich jung, gesund und fit!

Im ganzheitlichen Trainingskonzept von John
Harris Fitness nimmt regelmdfiges Krafttrai-
ning eine Sonderstellung ein. Es geht dabei
um weit mehr als einen gut geformten Kor-
per: Durchdachtes Krafttraining wirkt wie ein
Jungbrunnen natiirlichen Alterungsprozessen
entgegen, halt uns gesund und steigert die
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Lebensqualitdt.

Krafttraining liegt voll im Trend. Und
das hat gute Griinde, Gut trainierte Mus-
keln sorgen nicht nur dafiir, dass wir uns
gut fithlen - sie halten uns auch gesund.
Sie entlasten Gelenke und Knochen und
schiitzen uns bei Unfillen vor Verletzun-
gen, Bis zum 20. Lebensjahr baut der Kr-
per stetig Muskulatur auf, danach liegt es
an einem selbst, aktiv zu werden. Spites-
tens ab dem 30. Lebensjahr sollte man da-
mit begonnen haben. Ab diesem Zeitpunkt
baut der Kdrper pro Jahr 1% der Muskel-
masse wieder ab. Ab dem 60. Lebensjahr
beschleunigt sich dieser Prozess zuneh-
mend, RegelmiRiges Krafttraining wirkt
diesem Alterungsprozess auf natlirliche
Weise entgegen: Die Muskeln beginnen er-
neut zu wachsen und ihre Energiekraft-
werke, die sogenannten Mitochondrien,
kommen wieder in Schwung und kurbeln
die Fettverbrennung an. Ein besseres Anti-
Aging-Mittel wurde bisher noch nicht er-
funden.

Hralf-ttfaining Hebft :!_ie Stirnrm_ln-g.
fordert das Selbstbewusstsein und hilft
uns dabei, Stress besser abzubauen

Mehr Energie

Wir brauchen Energie. Stindig. Wih-
rend der Ausbildung, um effizient zu ler-
nen. Fiir den Beruf. Fiir den Alltag. Und
auch filr unsere Familie und Freunde. Wer
kiirpertich aktiv wird und Krafttraining be-
treibt, kennt das Gefiihl: Auch nach ei-
ner b ders intensiven Training ion
kommt keine Miidigkeit auf. Das Gegenteil
tritt ein. Wir filhlen uns energiegeladen.
Aus diesem Grund macht eine Trainings-
einheit in den friihen Morgenstunden dop-
pelt Sinn. Gerade dann, wenn uns ein be-
sonders stressiger Tag bevorsteht.

Muskeln als Schlankmacher
Mehr Muskelmasse braucht mehr Ener-

Trainieren mit dem Personal Trainer
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gie und das auch in den Ruhephasen. Das
heiRt, selbst wenn man gerade nicht aktiv
Sport treibt und mal eine Pause einlegt,
verbraucht ein gut trainierter Kirper deut-
lich mehr Energie als ein untrainierter. Gut
trainjerte Muskeln halten uns also schlank
- verldsslicher, als es die meisten Didten
versprechen.

‘Der kirpereigene Medizinschrank

Muskeln sind mehr als Kraftmaschinen
und wichtige Fettverbrenner. Sie funkti-
onieren zugleich ‘als Stoffwechselorgan,
als eine Schnittstelle zwischen dem Im-
munsystem und dem zentralen wie peri-
pheren Nervensystem. Werden sie im Trai-
ning richtig gefordert, produzieren sie
eine lange Reihe an heilsamen Botenstof-
fen, die wie Medizin auf unseren Kirper
wirken. Sogenannte .Myokine®. Seit ih-
rer Entdeckung durch die dédnische Wis-
senschaftlerin Bente Pedersen im Jahre
2007 wurden iiber 400 dieser Stoffe mit
den unterschiedlichsten Wirkungsweisen
ausgemacht. Pedersen selbst entdeckte
als erstes Myokin ,Interleukin 6% Dieses
Heilmittel aus unserem eigenen Kérper ist
mittlerweile gut erforscht: Man wei8, dass
es das Fett schmelzen l3sst, das Immun-
system starkt und gegen Entziindungen
wirkt. Dariiber hinaus befdrdert es wie In-
sulin Zucker in unsere Muskeln, mit dieser
Fahigkeit schiitzt es uns nicht nur vor Dia-
betes Typ 2, sondern vermag diese Erkran-
kung sogar zu heilen. Bis heute sind noch
lange nicht alle Myokine endgiiltig er-
forscht, doch fest steht bereits: Regelma-
Rig benutzte Muskeln kurbeln die Selbst-
heilungskriéfte des Korpers an. Und umso
intensiver das Training gestaltet wird,
umso hiher gestaltet sich die Myokin-Pro-
duktion.

Das Myokin VEGF" ist bereits
fiir seine Heilkrafte bekannt

Wer richtig trainiert, filhlt sich auch gut

Gerade am Anfang einer Mitgliedschaft
bei John Harris stehen meist sportliche
Ziele im Vordergrund. Man mdchte seinen
Kérper in Form bringen, die Idealfigur er-
reichen und aktiv dazu beitragen, gesund
zu bleiben. Doch nach nur wenigen Trai-
ningseinheiten wird spiirbar: Was gut fiir
den Kirper ist, ist auch gut filr den Geist.
Krafttraining hebt die Stimmung, fordert
das Selbstbewusstsein und hilft uns da-
bei, Stress besser abzubauen. Grund da-
fiir ist die Ausschiittung von kdrperei-
genen Gliickshormonen. Das Gefiihl der
Zufriedenheit und Entspannung nach je-
dem Training steigert die Lebensqualitat
enorm. SZm

John Harris Fitness Thalia Graz
Girardigasse 1c, 8010 Graz
wirw, johnharris.at

«Effektives Krafttraining istindividuell. Der Trainings-
plan umfasst Ubungen an gefihrten Gerdten, im Frei-
hantelbereich und mit dem Eigenkorpergewicht.”
Alexander, Personal Troiner im John Harris Fitness Graz

Fiir sportliche Schwimmeinheiten nutzen
John-Harris-Mitglieder den Pool im Club

Aus der Sauna blickt man auf die Grazer Opér

[ rafttraining einen Jungieunn
J8in-Harris-Eigentiimer Ernst

Trainieren im Freihantelbereich



