Logo: Einfach Bewegend Frau Sein

(cvs). Seit 15 Jahren gibt es in
Wiesbaden-Bierstadt einen
Ort, der Frauen einladt, in Be-
wegung zu kommen, zu trai-
nieren und damit etwas fiir
Kérper und auch den Geist
zu tun: das Fitness-Studio
»Bewegend- einfach Frau
sein®

Vormals unter dem Namen
»Slim Lady“ noch ein klassi-
sches Frauenfithess-Studio,
spiegelt seit 2019 der neue Stu-
dio-Name das Konzept und die
Philosophie wider, mit dem In-
haberin Jutta Christmann und
ihre Tochter Katharina Débbel,
Frauen ermutigen, den Weg in
ein schmerzfreies Leben und
zu einem gesunden und be-
weglichen Kérper zu gehen.
Eine eigene, schmerzhafte Er-
fahrung von Jutta Christmann
sorgte fur die Verdnderung des
Trainingskonzeptes ,Ich habe
aus eigenem Erleben gemerkt,
das Figur und Schlanksein
nichts nlitzen, wenn Schmer-
zen Korper und Geist ein-
schranken®. Rilcken-, Knie-,
Schulter- oder Nackenbe-
schwerden, Fersensporn, HUft-
arthrose oder Tennisarm sind
fur viele Frauen zu schmerzhaf-
ten Alltagsbegleitern geworden.

Das Schmerzritsel des
Kérpers I6sen

Das Mutter-Tochter-Duo hat es
sich zur Aufgabe gemacht, die
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15 ,BEWEGTE" JAHRE

Jutta Christmann und Katharina Dobbel zeigen Frauen den Weg in ein schmerzfreies Leben

N

Jutta Christmann (rechts) und Katharina Débbel geben seit 15 Jahren ihr Wissen und ihre

Erfahrung an Frauen weiter, die sich ,,einfach bewegen“ méchten.

jeweiligen Schmerzratsel des
Koérpers zu l6sen. Aber auch,
wer nur etwas fir sich und sei-
nen Kérper tun mdchte, ist hier
richtig. Fir jede Kundin wird ein
maBgeschneidertes Trainings-
programm entwickelt, dabei
kann sie einfach Frau sein und
wird dort abgeholt, wo sie als
Personlichkeit steht.

Im Zirkel wird zeitsparend ein
Kraft-Ausdauer-Training absol-
viert. An gelenkschonenden

Das gelenkschonende und zeitsparende Krafttraining im
Zirkel wird unter fachlicher und intensiver Begleitung erlernt.
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Trainingsgeraten, die hydrau-
lisch arbeiten und das Wider-
standsverhalten von Wasser si-
mulieren, werden jeweils zwei
Muskelgruppen in nur einer Mi-
nute aktiviert. Zweiter Baustein
ist das Beweglichkeitstraining
4Five“. In einem Parcours wirken
Ruckwértsbewegungen der all-
taglichen gebeugten Haltung
entgegen. Viele Schmerzen re-
sultieren aus verkimmerten
Muskeln auf der Vorderseite,
mit den Five-Ubungen werden
Muskeln wieder auf ihre ur-
springliche L&nge gebracht.
AuBerdem kénnen die Mitglie-
der an regelmaBigen Five-
Gymnastik- und Yogakursen
teilnehmen.

Praventivkurse und
Personaltraining

Das ,Bewegend — einfach Frau
sein“ bietet weitere Zusatzan-
gebote, die auch von Nichtmit-
gliedern gebucht werden kon-
nen:

Zwei Praventionskurse sind von
den Krankenkassen zertifiziert
und werden bezuschusst: Im

Wir gratulieren

herzlich.
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Kurs ,Beckenbodengymnastik®,
lernen Frauen, ihre Beckenbo-
denmuskulatur gezielt zu akti-
vieren, damit Beschwerden vor-
zubeugen oder zu lindern. Das
,Praventive Ricken- und Ge-
lenktraining“ richtet sich an
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Frauen mit speziellen gesund-
heitlichen Risiken (sitzende
oder kdrperlich anstrengenden
Tatigkeiten).

Die Bio-Impendanz- oder auch
Koérperanalyse lasst viele Ruck-
schllsse auf den Gesundheits-
und Fitnesszustand zu und bil-
det die korperliche Ausgangssi-
tuation ab. Sie ist die Grundla-
ge fur die individuelle Trainings-
planung, entsprechend der je-
weiligen Wiinsche und Ziele.

Jutta Christmann bietet zusatz-
lich nach Vereinbarung Perso-
naltraining an. Als kérperorien-
tierte Gestaltberaterin hilft sie
auBerdem mit ihrer Kompetenz,
inrer Prasenz und ihrer Persén-
lichkeit, Frauen dabei, sich in
ihrem Korper sicher, wohl und
zu Hause zu fihlen.

15 Jahre mit vielen
Herausforderungen

,15 Jahre, das muss man erst
mal schaffen, blicken Jutta
Christmann und ihre Tochter
Katharina stolz zurlick. Beson-
ders die letzten Jahre durch
ZwangsschlieBungen in der
Corona-Pandemie und einer

BaumaBnahme am Gebaude
stellten das Duo vor besondere
Herausforderungen. Die Feier
zum 15. Geburtstag soll nach-
geholt werden, wenn die Bau-
arbeiten endgultig abgeschlos-
sen und der Eigentimer die
vorgesehenen Verschoéne-
rungsmafBnahmen umgesetzt
hat.

Ein groBer Dank geht aber
schon jetzt an die Mitglieder fir
ihre Treue und Weiterempfeh-
lungen. Und Neukunden kén-
nen bis zum 21. Marz das ,Be-
wegend® mit einem 14-tagigen
Gratistraining inklusiver indivi-
dueller Einweisung in den be-
treuten Offnungszeiten und
nach Terminvereinbarung ken-
nenlernen.

OFFNUNGSZEITEN

Fur Mitglieder: Montag bis Freitag
7 bis 21 Uhr; Samstag, Sonntag,
Feiertag 7 bis 18 Uhr.

Betreute Offnungszeiten und
Anmeldung: Montag 9 bis 12 Uhr
und 15 bis 18 Uhr, Dienstag bis
Donnerstag 9 bis 12 Uhr und nach
Terminvereinbarung, Freitag 9 bis
12Uhr und 15 bis 18 Uhr.

Riickwéartsbewegungen sind der Schliissel gegen verkiimmerte Muskeln, die im Five-
Parcours wieder aufgebaut werden.
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Wiesbaden-Bierstadt - Wiesbaden-Auringen

Unverbindlich 14 Tage testen

e Ausfihrliche Beratung und Einweisung in Ihr Trainingsprogramm
e Training unter Anleitung in unserem EXCIO® Kraft-Ausdauer-Zirkel

e Beweglichkeitstraining an unseren FIVE®-Geraten
in fachlicher Begleitung

* Teilnahme an unseren Gruppenkursen FiveGym und Yoga

Jetzt bis 21.3. anmelden und einen Termin vereinbaren unter
www.bewegend-sein.de.
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