
Simmern – Ilse und Manfred
Schiffzik sind 64 und 66 Jahre
und begeistert, dass sie sich so
fit und aktiv fühlen, wie andere
Personen die sogar nur halb so
alt sind wie sie selbst.

Sie trainieren erst seit ca. 8 Mona-
ten im Sportpark Simmern und re-
gelmäßiges Training heißt für sie,
dass sie zweimal bis dreimal pro
Woche im Studio sind. Während
sie sich früher weniger beweg-
ten, bevorzugen sie jetzt eine Mi-
schung aus Herz-Kreislauf- und
einem gezielten Muskeltraining.
„Besonders gerne trainieren wir
am chipkartengesteuerten ’Stoff-
wechsel- und Kraft-Ausdauer-
zirkel’, weil dieser vom Trainer
programmiert und dann von
Chipkarte auf unsere Bedürfnisse
automatisch eingestellt wird, oder
am Figurzirkel, der nicht weniger
effektiv ist.
„Wir haben letztes Jahr am Ge-
sundheitstag eine 5 gewürfelt
– damit fing alles an. Eigentlich
wollten wir nur diese 5 Trainings-
einheiten absolvieren aber schon
nach dem 1. Mal wussten wir – es
tut uns so gut, wir bleiben dabei.“
„Ich tue etwas für mich und mei-
nen Körper und spüre ich auch

sehr deutlich“, erzählt Ilse begeis-
tert. Und 2 Mal pro Woche ca. 90
Minuten dafür zu investieren ist
gar nicht mal so ein großer Auf-
wand wenn sie weiß, welches
gute Wohlbefinden es für die ge-
samte Woche bringt.
„Früher hatte ich starke Rücken-
beschwerden, aber nach dem ge-
zielten Trainingsprogramm bin
ich viel lockerer und spüre einen
„Gefühl der Leichtigkeit“. Dazu
kann ich meinen Kopf auch wie-
der drehen. Manche Schmerzen
kommen zwar ab und zu wieder,
sind aber deutlich schwächer.
Wenn ich dann wieder im Trai-
ning bin, gehen sie auch wieder
schnell vorbei“, erzählt Manfred.
Die beiden sind durch das Trai-
ning ausgeglichener, fitter und vor
allem aktiver.
Am Mittwoch den 29. Februar
um 19.30 Uhr und am Donners-
tag den 1. März um 10 Uhr finden
im Sportpark Simmern, Am Na-
turfreibad, Themenstunden zum
Muskeltraining statt. (Anmeldung
unter Ruf: 06761/70 10 gratis und
unverbindlich). Neben den Spe-
zialisten und Erfolgreifen Teil-
nehmern aus dem Sportpark wird
auch Dr. med. Klaus Kugelmeier
berichten.

Infostunden: Mi. 29.02.2012, 19.30 Uhr und Do. 01.03.2012, 10.00 Uhr

Fit mit Muskeltraining
Infostunden im Sportpark Simmern

2- bis 3-mal die Woche
trainieren Ilse und Manfred
Schiffzik ihre Muskeln.

Unser aktives Leben
„Durch regelmäßiges
Muskeltraining fühlen wir
uns aktiv und fit im Alltag.“

Wichtige Fragen werden beantwortet
• Warum ist Krafttraining so wichtig? • Warum erzielt man mit nur 2x/Wo. je 30
Min. schon Erfolge? • Warum wirkt das Training so effektiv bei jedem in jedem Ater?
• Warum ist betreutes Training mit qualifizierten Trainern so wichtig?
• Warum reichen Laufen oder Nordic Walking allein nicht aus?


