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Das Magazin fiir Studio-Mitglieder
Sieben von zehn
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fitness_extrem
Fisherman’s Friend
Strongman Run

im Heavymetal-Mekka

fit_for_more
Saisonvorbereitung:

Vom Studio auf die Strafle -
vom Bike aufs Rennrad

fit_total

Do the Murph -
CrossFit fordert Power
und Puste ohne Ende

fitness
7 knackige Ubungen fiir
das Workout zwischendurch

gesundheit
Null Promille,
aber Fettleber

iibergewicht
Hau rein,
nimm ab!

motivation
So bleibt

Laufen kann
E;Ln(:;fandung- ebe“ dOCh
W o (nicht) jeder



fit_ 2_win

So wird lhre
Fitness belohnt

Mit fit2win“ belohnt shape up zusammen
mit vielen seiner Partner-Studios Ihre Fit-
ness. Teilnehmen konnen alle shape up-Le-
ser, die regelmaRig in einem Studio trainie-
ren und die Voraussetzungen des 7 in 4-
Spiels erfiillen.

Wer siebenmal in vier Wochen ein minde-
stens 60-miniitiges Workout absolviert und
sich das auf einer offiziellen fit2win-Karte
von seinem Studio bestatigen lasst, hat
beste Chancen einen der fit2win-Preise zu
ergattern.

Einsteigen
konnen Sie an
v Meine Fitness soll
F_'lzﬂ—- belohnt werden  jedem Tag des
1o b el b groien T I BGovimpit o e s, MONALS,
. Hauptsache Sie

trainieren dann

siebenmal inner-
halb der nach-

sten vier Wochen.
Vermerken  Sie
auf der Karte als
lhren Gewinnmo-
nat dann den Mo-

nat, in dem Sie
Ihr Training been-

det haben.

Die ausgefilllte fit2win-Karte
geben Sie im Studio ab oder senden
sie selbst am Ende des Monats an

shape UP - fit2win
Postfach 3332
D-22826 Norderstedt

Alle Karten, die bis zum 5. Tag des Folgemo-
nats dort vorliegen, nehmen an der Verlosung
teil. Zehn Tage spater werden die Gewinner be-
nachrichtigt und erhalten iiber ihre Studios ih-
ren Gewinn. Teilnahmekarten (giiltig jeweils fiir
einen Monat) erhalten Sie ab sofort in Ihrem
Studio. Falls dort nicht vorrétig, kdnnen Sie
Ihre personlichen Fit2win-Cards im 5er-
Pack bestellen gegen Einsendung von 3,30 €
in Briefmarken direkt bei:

shape UP
Postfach 3332
22826 Norderstedt

E-Mail:
fit2win@shapeup-magazin.de

Trainer und Mitarbeiter der Studios kénnen leider nicht mitspielen. Bei
der Verlosung ist der Rechtsweg ausgeschlossen. Die Preise konnen
nicht bar ausbezahit werden.
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Ab auf’s Griin - so gelingt

Golf fiir jedermann? Kein Problem! Die Zeiten, in denen der
griine Sport ein Vergniigen fiir die oberen Zehntausend war,
sind langst vorbei. Mit rund -650.000 aktiven Golfspielern in
Deutschland ist Golf auf dem besten Weg zum Breitensport.
,Der Start ist unkomplizierter als viele denken®, weiff VcG-
Geschéftsfiihrer Marco Paeke. ,Interessierte kdnnen schon ab
19,- Euro einen Schnupperkurs belegen.“ Dann heifit es:
Uben, iiben, iiben. Dafiir stehen 395 offentliche Kurzplétze
(Spielgebiihrab 10,- Euro)undzahlreiche Ubungseinrichtungen
der Golfanlagen zur Verfiigung. Wer ernsthaft starten méchte,
nimmt Trainerstunden (ab 30,- Euro) und strebt die Platzreife
nach den offiziellen Kriterien des Deutschen Golf Verbandes
(DGV) an (Kurs ab 149,- Euro). Mit diesem Qualitatsnachweis
nimmt der Neugolfer als Club- oder VcG-Mitglied Kurs auf sein
erstes Handicap, und entscheidet sich dann, je nach
Spielverhalten, fiir das clubgebundene oder clubfreie Golfen.
Die Club-Mitgliedschaft ist ideal fiir Vielspieler, die einem

( Joy - perfekt fiir alle Aktiven

Exklusive Materialentwicklungen bieten nicht nur ein
exzellentes Feuchtigkeitsmanagement und hohe
Atmungsaktivitat, sondern die Stoffe trocknen auch
schnell und sind besonders formstabil. Es ist ein
wunderbar leichtes Material, welches auch gut nach
dem Sport getragen werden kann, da die Jacke eine

Kapuze hat. Samtliche Produkte zeichnen sich durch
einen hohen Tragekomfort und eine exzellente Be-
wegungsfreiheit aus. Klare Sportfarben und sportli-
che Designs in dezenter Auspragung kennzeichnen
den Stil. Gewinn 2-01/2016

p
Saunakissen: endlich bequem

liegen in der Sauna

Einziger Storfaktor beim Relaxen in der Sauna ist oft

der harte Holzkeil, auf dem der Kopf ruht. Neu auf

dem Markt ist ein Saunakissen, das fiir bequemes

Liegen sorgt.

Es wird aus einem speziellen Objektkunstleder ge-
fertigt, das im Bootsbau und im Krankenhausbe-
reich verwendet wird und héchsten hygienischen
Anspriichen geniigt. Preis: 89,00 bis 99,00 €.

Infos unter www.saunakissen.com.
Gewinn 3-02/2016

Zauberstab fiir Rumpf und Riicken -

das ist der FLEXI-BAR® denn er wirkt dort, wo kein anderes Trainingsgerét hinkommt: in
der tiefen Riickenmuskulatur. Er ist ein ideales Trainingsge-
rat, Verspannungen zu l6sen und die stiitzende Muskulatur
entlang der Wirbelsaule zu starken - ebenso aber auch
Schultern und Bauch. Die allermeisten Fitnesstudios in
Deutschland setzen den FLEXI-BAR® in Riickenkursen, aber
auch im Groupfitness-Bereich und Bauch-Beine-Po-Kursen
ein. Auch die deutschen FuRball- und Handballnational-
mannschaften zahlen den FLEXI-BAR® schon seit langer
Zeit zu ihrem Repertoire.

Nehmen Sie teil an unserem Gewinnspiel und probieren Sie
es selber aus! Gewinn 4-02/2016







