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Wer rastet, der rostet. Ein alter Spruch und trotzdem wahr.

Fit fur die besten Jahre

Vom dreifligsten Lebensjahr an verlieren wir pro Jahrzehnt etwa drei Kilogramm

an Muskelmasse und setzen stattdessen Fett an. Es sei denn, wir fordern unsere
Muskulatur. Nur durch regelméfliges und gezieltes Training bleibt der menschliche
Korper langfristig kraftvoll und vital. Ohne Sport verlieren insbesondere Bein-,
Bauch- und Riickenmuskulatur ihre Power. Die Folge: Fehlbelastungen des Ske-
letts. Sie sind eine der haufigsten Ursachen fiir Riicken- und Gelenkschmerzen. In
vielen Fillen ist es aber auch die Psyche, die korperliche Beschwerden auslost.
Muskeltraining sorgt dagegen fiir gute Laune und lasst so auch psychosomatische
Beschwerden verschwinden oder zumindest lindern.

Ubrigens: Auch vor Knochenbriichen sind trainierte Menschen besser geschiitzt,
da ihre Muskeln fiir mehr Stabilitét sorgen. Und das Plus fiir die Schonheit: Wer

seine Muskeln aufbaut, stabilisiert auch das Bindegewebe. Die Haut bleibt dadurch
linger faltenfrei und dem Frauenfeind Nummer eins, der ,,Cellulite”, wird ein
Schnippchen geschlagen. Der Gang ins Fitnesscenter ist inzwischen fiir viele élte-
re Menschen zum festen Bestandteil ihres Lebens geworden.

Unsere zahlreichen Mitglieder im Alter iiber 60 Jahren sind der lebende Beweis.
Schon vor 30 Jahren sang Udo Jiirgens seinen Schlager ,,Mit 66 Jahren, da fangt das
Leben an, mit 66 Jahren, da hat man Spaf} daran®. Wie recht er damals schon hatte!
Heute ist er selbst schon 75 und immer noch topfit, weil er korperlich aktiv ist und
sich gesund ernéhrt.

Machen Sie es ihm gleich: Tun auch Sie etwas fiir Ihre Fitness und Gesundheit!
Kommen Sie zum Training in unseren Club. Wir freuen uns auf Sie!

Ein starker Rucken...

Riickenschmerzen und Probleme mit der Wirbelsaule gehoren zu den Zivilisations-
krankheiten, mit denen immer mehr Menschen zu kampfen haben.

In Europa stehen die Riickenbeschwerden bereits an zweiter Stelle der Krankheitsliste
und jahrlich gehen in Deutschland iber drei Millionen Arbeitstage verloren. Der volks-
wirtschaftliche Verlust ist ganz erheblich, abgesehen von den personlichen Leiden des
Einzelnen.

Warum ist die Wirbelsaule so anfillig fiir Beschwerden?

Die Wirbelsdule besteht aus 24 Wirbeln, die jeweils durch elastische Bandscheiben
voneinander getrennt sind. Durch den von den Wirbelkérpern gebildeten Kanal
verlaufen lebenswichtige Nervenstrange, was die Funktion der Wirbelsdule - ei-
nerseits Schutzmantel fiir das Nervensystem, andererseits Stiitzsystem des Brust-
korbes und Stofiddmpfer bei jeder Bewegung - so ungeheuer wichtig macht.

Die Wirbelsaule schiitzt Nervenstrange, stiitzt den Brustkorb und
wirkt bei Bewegungen als StoBdampfer.

Einseitige Belastung im Beruf, im Sport und im Alltagsleben (z.B. sitzende Tétigkeiten,
Heben und Tragen von Lasten auf einer Seite), eine schlechte Korperhaltung, Uberge-
wicht, psychische Belastungen, ungeschickte Bewegungen - alle diese Ursachen wirken
sich negativ auf die Funktion der Wirbelsdule aus und verursachen Riickenschmerzen.

Riickenleiden, wie z.B. Bandscheibenvorfille, haben ihren
Ursprung meist in einseitigen Belastungen.
Sobald eine gut entwickelte, gleichmaflig ausgepriagte Muskulatur die Wirbelsaule

durch eine optimale Korsettfunktion unterstiitzt, treten die Riickenschmerzen
nicht (mehr) auf. Deshalb ist es von vorrangiger Bedeutung, gerade bei Riickenpro-

blemen, ein ausgewogenes
Training durchzufithren. Da-
bei kommt es darauf an, vor al-
lem die Rickenmuskulatur zu
kriftigen, gleichzeitig aber durch
Dehniibungen die verspannten Mus-
keln zu entspannen. Ebenso wichtig ist
es, die Bauchmuskulatur zu kréftigen,
denn als Gegenspieler der Riicken-
muskulatur muss sie aktiv die Balance
halten - eine starke Bauchmuskulatur
lasst den ,Wohlstandsbauch® erst gar
nicht zu. Es ist inzwischen wissenschaft-
lich nachgewiesen, dass ein konsequent
durchgefithrtes Training, das neben der
Kriftigung und Dehnung der Muskulatur
auch ein cardiovaskuléres Training zur Ver-
besserung der Herz-Kreislauf-Leistungen
enthilt, Riickenschmerzen erfolgreich be-
kidmpft und damit zu einer Verbesserung
des Wohlbefindens entscheidend bei-
tragt. Durch Fitness-Training lassen
sich also Riickenbeschwerden erfolg-
reich bekdampfen.

Schutzgebthr: 1,80 €

Liebe Leserinnen
und Leser!

Fitness ist ein Thema, das immer mehr Menschen
bewegt. Als der Fitness- & Gesundheitssport-
anbieter in unserer Region mochten wir Sie mit die-
ser Jubildumsausgabe zu vielen aktuellen und inte-
ressanten Themen aus dem Bereich Fitness, Well-
ness, Gesundheit und Ernahrung informieren.

,Die Deutschen werden immer dicker!“ So lautete
der Titel eines kiirzlich erschienenen Berichts zum
Thema Fitness & Ernahrung im Magazin FOCUS.
»Fitnesstraining - das Medikament des Jahrhun-
derts®, propagieren Forscher seit vielen Jahren. Ein-
drucksvoll reihen sich die Belege dafiir, dass man
gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht,
Diabetes, Gelenk- und Riickenprobleme, Infektions-
krankheiten und sogar gegen Krebs vorbeugend et-
was tun kann. Eine aktuelle Studie der Medizini-
schen Klinik Remscheid ergab: Wer regelmaflig und
ausgiebig trainiert, schiitzt sich optimal vor den be-
kannten Zivilisationskrankheiten.

Wenn es um Thre Gesundheit, Thr Aussehen und Thr
Wohlbefinden geht, dann sind wir der richtige Part-
ner fiir Sie. Nutzen Sie unser Jubildumsangebot!

Ihr

Jiirgen Reif

Diplom-Sportlehrer

Fitnessexperte HAUPTSACHE GESUND

1re OPTIfit

1sere Jubildumsang

15 Tage fur 15,- €
Sie sparen uber 50%!

15 % Rabatt auf alle neuen
Fitness-Mitgliedschaften

Vereinbaren Sie jetzt einen kostenlosen
Beratungstermin! Telefon: 0341 - 98 02 389

FITNESSCLLIE
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OPTIfit-Fitness GmbH - Uferstr. 13

04105 Leipzig - Tel. 0341 98 02 389
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Ausdauersport ist gesund!

Ausdauertraining trainiert das Herz-Kreislauf-System

Menschen, die regelmiaflig Ausdauer trainieren, werden feststellen, dass sie
immer weniger schnell aufler Atem kommen oder ,,Herzrasen“ bekommen.
Dies hat den Grund, dass das Herz und die Atmung sich dem Training an-
passen. Somit wird das Herz gekraftigt, das Blut zirkuliert besser im Korper,
die Atmung wird trainiert. Der Mensch wird insgesamt gesiinder und kann
sich auch bis ins hohe Alter fit halten. Wer zum Beispiel haufig iiber Miidig-
keit bei der Arbeit klagt, der sollte es einmal mit Ausdauertraining probie-
ren! Durch den Sauerstoff und die korperliche Betétigung wird der Korper
insgesamt kréftiger, so dass Sie auch bei der Arbeit wacher und konzentrier-
ter sind. Somit gleicht sich das bisschen Zeit, welches Sie in der Woche in das
Ausdauertraining investieren, sehr schnell mit erhohter Leistungsfahigkeit
im Beruf oder beim Lernen wieder aus.

Durch das Ausdauertraining wird das Immunsystem gestarkt

Durch die Belastung des Korpers bilden sich kleine Risse in den Muskeln.
Neues Muskelgewebe muss aufgebaut werden. Obwohl sich diese ,,Zersté-
rung” schidlich anhért, so starkt sie doch den Kérper. Das Immunsystem
wird trainiert, so dass es auch Abwehrkrifte gegen Krankheitserreger aufbaut.
Es ist wahr: Wer viel lduft, wird weniger schnell krank.

Ausdauertraining ist besser als jede Diat

Durch regelméBiges Ausdauertraining konnen Sie vorhandenes Ubergewicht
in den Griff bekommen. Ubergewicht ist generell schidlich fiir die Gesund-

heit. Schon allein etwas Ubergewicht mindert das Wohlbefinden, damit die
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Tralnlng hilft...

... gegen Herz-Kreislauf-Probleme
Mangelnde Bewegung ist eine der Hauptursachen fiir gesundheitliche Probleme der unter-
schiedlichsten Art. Insbesondere Erkrankungen der Herzkranzgefafie, Bluthochdruck, nicht
insulinpflichtiger Diabetes, Osteoporose und Ubergewicht. Es ist wissenschaftlich erwiesen,
dass regelmafiges Training diesen Befunden entgegenwirkt bzw. das Erkrankungsrisiko er-
heblich mindert.

Ausdauertraining steigert beispielsweise die Leistungsfihigkeit des Herzens. Dieses pumpt
mit weniger Stéf8en mehr Blut in die Geféf3e. Langfristig sinken dadurch Blutdruck und Ru-
hepuls. Das Herzinfarktrisiko kann sich um bis zu 50 Prozent verringern. Die positiven Aus-
wirkungen des Fitnesstrainings auf das Herz-Kreislauf-System sind somit vielfaltig. Nur re-
gelmafig sollte es sein, um den grofiten gesundheitlichen Nutzen daraus ziehen zu kénnen.

... gegen Ubergewicht

Studien belegen, dass Deutschland die Rangliste der Linder mit dem hochsten Anteil an
Ubergewichtigen in Europa anfithrt. Der Grund: mangelnde Bewegung und falsche Ernih-
rung.

Eine Gewichtszunahme tritt immer dann ein, wenn dem Kérper mehr Energie in Form von
fett- und kohlenhydratreicher Nahrung zugefiihrt wird, als er verbrauchen kann. Bei Bewe-
gungsmangel bleibt der Kérper auf seinen Kalorien sitzen und fiittert seine Fettdepots damit
an. Die Folge: Ubergewicht und ein Abbau an Muskelmasse. Bei uns lernen Sie gesund ab-
zunehmen und Thr Gewicht zu halten.

... gegen Stress
Korperliches Training bewirkt nicht nur den umgehenden Abbau von stressbedingten Symp-
tomen wie Angst und Anspannung. Selbst leicht depressive Menschen konnen durch Trai-
ning langfristig von ihrem Leiden befreit werden. Wissenschaftler analysierten den Zusam-
menhang zwischen Training und Stimmungslage. Das Ergebnis: Ein ,,Stimmungs-Hoch*
setzt bereits nach 21 Minuten aeroben Trainings ein und kann bis zu 5 Stunden anhalten. Ein
weiteres Plus: RegelméfSiges Training wirkt sich héufig positiv auf das Schlafverhalten aus.
Korperlich aktive Menschen sind weniger anfillig fiir Ermiidung und Einschlafstérungen.

Leistungsfiahigkeit und letztendlich auch die Lebenserwartung eines Men-
schen. Ubergewicht resultiert zwar in der heutigen Gesellschaft oft aus zu fett-
haltiger Nahrung, vor allen Dingen aber aus mangelnder Bewegung. Viele
Menschen quilen sich mit den unterschiedlichsten Didten, um abzunehmen.
Das Problem an diesen Diiten ist, dass diese den ,,Jojo-Effekt“ zur Folge ha-
ben: Gewicht, welches man wihrend der Diit abgebaut hat, kommt nach dem
Diidtende wieder zuriick und nach ein paar Wochen steht man sogar noch
schlimmer da als am Anfang. Der Grund hierfiir ist, dass der Kérper wéhrend
der Diidt auf ,Sparflamme® schaltet. Er fingt an, weniger Kalorien zu
verbrennen. Wenn man dem Korper dann nach der Diit wieder normal Nah-
rung zufiihrt, schaltet er nicht schnell genug um und die Giberfliissige Nah-
rung wird als Fett abgespeichert, was dann den gefiirchteten ,,Jojo-Effekt” ver-
ursacht. Deshalb ist es viel besser, die Ausdauer zu trainieren und beim Essen
etwas Maf3 zu halten, als zu fasten und sich zu quilen. Bedenken sollte man
allerdings, dass man tigliches mehrmaliges Essen im Fast-Food-Restaurant
mit extrem fetthaltiger Nahrung auch durch Ausdauertraining nicht mehr
ausgleichen kann.

Unser Fitnessclub bietet alle Vorteile

Nicht nur fir Ubergewichtige und in der ,,dunklen Jahreszeit bietet ein Fitness-
club die besten Voraussetzungen fiir ein regelméfSiges Lauftraining. Unsere mo-
dernen Laufbander sind optimal gefedert und verhindern so, dass es zu
Uberbeanspruchungen von Muskulatur und Bindern kommt. Auch die Puls-
kontrolle spielt eine wichtige Rolle. Nur unter der fachlichen Anleitung eines
ausgebildeten Trainers lernt man seinen optimalen Trainingspuls kennen und
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jlinger aussehen, si'éh besser fithlen

kann somit effektiv trainieren. Das motiviert zusitzlich. Ein weiterer Vorteil ist,

dass man sein Ausdauertraining im Fitnessclub jederzeit durchfithren kann. Ge-
rade fiir Frauen ein nicht zu unterschitzendes Argument in der ,dunklen® Jah-
reszeit. Laufbénder heutiger Generation sind dazu noch mit allerlei interessan-
ten technischen Features ausgestattet. Unterschiedliche Streckenprofile und
Widerstidnde sorgen fiir Abwechslung.

Ausdauertraining sorgt fiir gute Laune

Nicht nur die korperlichen Vorteile des Ausdauertrainings sind optimal. Re-
gelmifliges Ausdauertraining ist auch gut fiir den Gemiitszustand. Es redu-
ziert den Stress und regt auch IThre Kreativitdt an. Denn beim Ausdauertrai-
ning ist Thr Koérper besonders gut durchblutet und das Gehirn wird
mit einer Extra-Portion Sauerstoff versorgt. Viele Laufer schwirmen vom
»Runners High®, einem Zustand, bei dem der Kérper Endorphine, also kor-
pereigene Opiate, freisetzt und man wahre Gliicksgefiihle erlebt.

Ausdauertraining starkt Ihre sozialen Kontakte

Viele Menschen haben das Bild vom einsamen Laufer, der sich auf der Land-
strafle nach Luft schnappend abqualt. Dieses Vorurteil ist aber nur fiir die we-
nigsten Laufer zutreffend. Stattdessen treffen sich viele Mitglieder zum ge-
meinsamen Ausdauertraining in unserem Club. Das sorgt fiir zusétzliche Mo-
tivation. Und: Ausdauertraining kann jeder. Man benétigt nur ein paar gute
Schuhe und schon kann es losgehen!

FITNESSCLUB

Jahre Fitness
um W Johlfiihlen
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Fitness & Wellness

GALILEO - exklusiv im OPTIfit

Seitenalternierendes Vibrationstraining - eine zeitsparende Trainings-
methode zum ganzheitlichen Muskeltraining

Die wenigsten Menschen sind von Geburt an mit Modelmafen ge-
segnet. Doch ein gut definierter Body gilt als dsthetisch und starkt
das Selbstvertrauen.

Deshalb wiinschen sich viele Menschen einen straffen Korper.
Bewegungsmangel, falsches Essen, und normale Alterungsprozesse
lassen die Formen jedoch aufler Kontrolle geraten.

Junge Miitter etwa leiden nach ihren Schwangerschaften vor allem
unter schlaffen Bauchmuskeln und runden Hiiften. Sportexperten
wissen: Nichts formt die Statur so schnell und gezielt wie Krafttrai-
ning. Doch leider sind die herkémmlichen Ubungseinheiten mit
Wiederholungen verbunden und daher oft sehr zeitaufwendig. So
verlieren viele Sportanfinger schnell die Motivation.

Eine besonders erfolgreiche und zeitsparende Trainingsmethode
zum ganzheitlichen Muskelaufbau ist das “Seitenalternierende Vi-
brationstraining®, wie das Galileo Training, regelméflig angewandt,
— ergibt es eine kriftige und gut koordinierte Muskulatur”

Kurze Anwendung - tolles Ergebnis

Insbesondere die kurze Anwendungsdauer von 10 Minuten pro Sit-

zung macht diese Art von Training so wichtig. Wahrend herkomm-

liche Vibrationstrainingsgerite lediglich eine Auf- und Abbewegung

simulieren, beruht das seitenalternierende Vibrationstraining auf
dem natiirlichen Bewegungsablauf des Menschen beim Gehen. Das

System funktioniert wie eine Wippe und ist auch fiir Senioren und

gesundheitlich vorbelastete Menschen geeignet. Die schnellen

Wippbewegungen der Trainingsplattform verursachen eine Kippbe-

wegung des Beckens genau wie beim Gehen, jedoch viel haufiger.

Zum Ausgleich reagiert der Kérper mit rhythmischen Muskelkon-

traktionen im  Wechsel zwischen linker wund rechter

Kérperhilfte. Galileo-Training ist das beste wissenschaftlich gepriif-

te Vibrationstraining auf dem Markt. Erfolge sind garantiert und
verbessern Stressinkontinenz, Osteoporose und ist auflerdem sehr
erfolgreich bei Cellulite und Fettabbau, Muskelaufbau und dem
Straffen von Gewebe.

GUTSCHEIN

Flir ein kostenloses Galileo-
Probetraining mit Trainer

Abnehmen leicht gemacht.

Mehr als die Hilfte der Deutschen sind {ibergewichtig. Die Zahlen
sind alarmierend, denn Ubergewicht macht krank: Diabetes,
Bluthochdruck, Arteriosklerose etc. Immer mehr Menschen suchen
nach effektiven Losungen, um gesund und dauerhaft abzunehmen —

ohne den Jojo-Effekt, den viele Didten mit sich bringen.

Das A und O einer ,,Fettverbrennung® ist regelmafliges Training.
Dabei muss man keine sportlichen Hochstleistungen vollbringen.
Bereits dreimal 30 bis 60 Minuten Fitnesstraining pro Woche

helfen, das Gewicht zu reduzieren.

Krafttraining spielt hierbei eine wichtige Rolle, denn Muskeln sor-

gen mafigeblich fiir Fettverbrennung und Fettabbau! Je mehr Mus- |

Hlkddudiding

keln man hat, desto mehr Kalorien verbraucht man. Wer Krafttrai-
ning mit Ausdauertraining kombiniert, profitiert von optimalen
Ergebnissen und kommt der Wunschfigur mit groflen

Schritten niher.

Neben Bewegung spielt beim Abnehmen auch die Erndhrung eine
wichtige Rolle. Ausgewogen sollte sie sein. Und ,leere” Kohlenhydrate
und versteckte Fette meiden. Auch in Sachen ,richtige Erndhrung” ste-

hen wir gerne mit Rat und Tat zur Seite.

Wellness:
Korper & Geist
verwohnen

Endlich Auszeit fiir Kérper und Seele! Immer mehr Menschen
sehnen sich nach Ruhe und Entschleunigung, Erholung vom
Alltagsstress. Wellness liegt voll im Trend.

Unter Wellness versteht man vor allem Methoden oder Anwen-
dungen, die das geistige und korperliche Wohlbefinden stei-
gern. Was einem gut tut, das entscheidet jeder selbst. Der eine
traumt von der Siesta in einer Strand-Héngematte. Der andere
von einer Thaimassage. Yoga oder Pilates, ein Besuch im Well-
nessbereich mit Sauna und Dampfbad, eine regenerierende
Kosmetikanwendung... Jeder entspannt auf seine eigene Art.
Hier ein paar Anregungen:

Wellness-Massagen: Gonnen Sie sich bei uns eine regenerieren-
de und vitalisierende Massage, bei denen man herrlich ent-
spannen kann. Bei unserem einfithlsamen Massagepersonal
sind Sie in den besten Hidnden.

Sauna - das ist mehr als Schwitzen bei starker Hitze.
Im OPTIfit stehen Thnen gleich drei Saunen zur Verfigung:
Finnische Trockensauna 90°C, Farblicht-Biosauna 65°C und
Aroma-Dampfbad 45°C. Ergénzt wird die Saunalandschaft
durch Kaltwasser-Duschen und bequeme Ruheliegen. Regelma-
ige Saunabesuche verbessern die Abwehrkrifte und fordern die
Durchblutung, sind gut fiir die Bronchien und die Haut.

Pfunde-Killer-Kurs

4 Wochen

T 59¢€

Nutzen Sie unseren erprobten und erfolgreichen Pfunde-Killer-Kurs, um

endlich lhre Wunschfigur zu erreichen!

« 4 Wochen Training mit Anleitung

» Motivierende Erndhrungsseminare mit Tipps und Tricks zur bewussten
und gesunden Erndhrung

« Einkaufslisten, Rezepte und Meniiplane

PO OO OO OO OO0 0000000000 OCEOCEONOGNOGONONOEOEONOEONONONONONONONOSE OOV
Rufen Sie jetzt an und vereinbaren Sie gleich einen

unverbindlichen und kostenlosen Beratungstermin
mit dem Pfunde-Killer-Kursleiter Jiirgen Reif

OPTIfit-Fitness GmbH
Uferstr. 13

04105 Leipzig

Tel. (0341) 9802389
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Gesundheitstag im OPTIfit

21.10.2011

1530 Uhr  Prof. Dr. Andreas Simm
Martin-Luther-Universitit Halle-Wittenberg
»Ergebnisse der Studie 2010 / 2011 zur Veridnderung
des Biologischen Alters*

Aktionen ab 15.30 Uhr

Blutdruckmessung

Blutzuckermessung

Korperanalyse

(Muskeln, Knochen, Fett)
16.15 Uhr Prof. Dr. Eberhard Werner

o Gleichgewichtstest
Deutsche Hochschule fiir Pravention
und Gesundheitsmanagement e =ng
»Ohne Sport ist Mord* « Augencheck

Informationen iiber

17.00 Uhr Dr. Franziska Rubin & Team
Mitteldeutscher Rundfunk
,yonsere besten Hausmittel fiir Fitness und Gesundheit®

Fitness und Gesundheit

Hauptsache Gesund in Leipzig

Wann 3, dklober 2071, 17:00 Uhe

‘Wo  OFTHIE Fitnessclub
Lieratrafie 13, 04105 Leipeig

|| Thema Unsere besien Hausmittel Sur
Fitmess wne Gesundhet

Moderalion G, Frapziska Bube & Team

B

a8 ¥ ahre OPTIfit
sere Jubila sangebote
| Tepaben umsans

|, el

15 Tage fur 15,- €
Sie sparen uber 50%!

m m Das , Fitnesscenter OPTIfit ist seit 15 Jahren die Adresse fiir Gesundheit und

Fitness in Leipzig. Modernste Gerate, innovative Konzepte, schonstes Ambien-

m’ .ma te mit top Betreuung durch bestens ausgebildete Mitarbeiter erwarten Sie.

15 % Rabatt auf alle neuen
Fitness-Mitgliedschaften

Vereinbaren Sie jetzt einen kostenlosen
Beratungstermin! Telefon: 0341 - 98 02 389

Gesundheitstraining Kurs-Programm Wellness & Sauna Betreuung & Beratung
Riickenschmerzen? Uberge- Unser grofies Kursprogramm Urlaub vom Alltag. Entspan- Wir sind fiir Sie da! Sie erhal-
wicht? Osteoporose? Arthro- wird Sie begeistern. Da ist fiir nen Sie in unserem Saunabe- ten einen individuellen Trai-
se? Gesundheitstraining hilft! jeden etwas dabei: Von Aero- reich. Dabei stehen Thnen ningsplan, abgestimmt auf Th-
Nutzen Sie unsere sportthe- bic iiber Bauch-Beine-Po, drei Saunen mit unterschied- re Bediirfnisse und profitieren
rapeutischen Trainingsmog- Indoor-Cycling, Wirbelsiu- lichen Temperaturen, ein von optimaler Betreuung und
lichkeiten zur Verbesserung lengymnastik bis Zandunga- Kaltwasserbereich und Ruhe- Beratung durch qualifizierte
Threr Gesundheit. Tanzfitness. liegen zur Verfiigung. Trainer. OPTIfit-Fitness GmbH - Uferstr. 13

04105 Leipzig * Tel. 0341 98 02 389

www.optifit-fitness.de




