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MUSKELN HELFEN GEGEN
GEWICHTSZUNAHME

Doch genauso gesund ist das Training an
Geraten im Fitnessstudio. Und es fiihrt
auch zu einem guten Korper- und Selbst-
wertgefihl. Ideal ist der Start mit dem Trai-
ning schon ab dem 30. Lebensjahr. Starke
Muskeln helfen insgesamt dabei, das Kor-
pergewicht zu halten. Denn Muskeln ver-
brauchenauchim Ruhezustand mehr Ener-
gie. Auch Stress kann man so nachweislich
abbauen und Depressionen vorbeugen.
Denn Krafttraining schiittet ,Gliickshor-
mone” wie Serotonin und Dopamin aus.

ZUHAUSE MIT EIGENGEWICHT
TRAINIEREN

Anféngerin kann man zunachst mit
engewicht-Ubungen beginnen wie z.
B. tiefen Ausfallschritten. Danach soll-
te man die Belastung erhéhen, denn
nur wenn Muskeln starker belastet wer-
als die eigene Komfortzone sich
winscht", wachsen sie. Wer keine
iteln hat, kann Wasserflaschen als
satzgewicht in die Hand nehmen. Da-
)ach sollte man ins Fitnessstudio wech-
seln. Auch an Geraten sollte man sich
durch einen Trainer einweisen lassen.

NICHT MIT LEEREM MAGEN
INS FITNESSSTUDIO

Frauen machen oft den Fehler, mit nilich-
ternem Magen ins Fitnessstudio zu gehen
- in der Meinung, dass sie so besser abneh-
men wirden. Doch das Gegenteil ist der
Fall. Morgens schiittet der Kérper Cortisol
aus. Beim Krafttraining wird es ebenfalls
produziert. So bleibt der Cortisolspie-
gel hoch und kann den Hormonhaushalt
durcheinanderbringen. Der Stoffwechsel
fahrt herunter und der Bedarf an Kalorien
sinkt. So kommt es zu Fettpdlsterchen, die
man eigentlich vermeiden mochte.

* HINWEIS: Bei geringer
korperlicher Bewegung
x 1,2 nehmen. Bei
taglichem Sport x 1,7
nehmen.

ZYKLUSGERECHTES TRAINING KANN
MUSKELAUFBAU FORDERN

Auch Frauen, die an PMS (Pramenstruel-
lem Syndrom) und Zyklusstérungen lei-
den, sollten nicht nlichtern trainieren. Es
empfiehlt sich auBerdem, zyklusgerecht
zu trainieren. In der ersten Zyklushalfte
dominiert das Ostrogen, danach das Pro-
gesteron. Offenbar fordert Ostrogen den
Muskelaufbau, so dass man hier hohere
Gewichte verwenden kann. Da der Mus-
kelabbau nach der Menopause steigt, soll-
ten altere Frauen nun gezielt trainieren. Je
frilher man anfangt, desto leichter kann
man dem Muskelabbau entgegenwirken.

MUSKELN BRAUCHEN EIWEISS
Wichtig fur den Muskelaufbau ist auch die
richtige Ernahrungsweise. Eiweil3 ist der
wichtigste Baustein der Muskeln. Pro Kilo
Korpergewicht sollte man pro Tag 0,8¢g

in Form von Proteinen wie Eiern oder
Joghurt zu sich nehmen. Auch Fett sollte
mit 0,7 bis 1,2g pro Kilo Kérpergewicht
aufgenommen werden. Dies ist wichtig fiir
die Hormonproduktion und Aufnahme-
fahigkeit von Vitaminen. Bei Kohlen-
hydraten sollte man darauf achten, Voll-
kornprodukte zu wahlen.

SO RECHNEN SIE IHREN
KALORIENBEDARF NACH
DER HARRIS-BENEDICT-
FORMEL AUS*:

655,1
+

(9,6 x Kérpergewicht in Kilo)
+

(1,85 x KérpergroRe in cm)

(4,68 x Alter)

= taglicher Bedarf in kcal




TIPP DES MONATS

EIER SIND BESSER ALS IHR RUF

MEDITERRANE ERNAHRUNG UND BEWEGUNG HALTEN FIT

Ein hoher Cholesterinspiegel ist ein Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Eier enthalten viel
Cholesterin. Manche Menschen haben daher Bedenken, Eier zu essen. Fakt ist: Eier enthalten wertvolles
EiweiR, Vitamine (A, B, D, E, K), Mineralstoffe und Fette. lhre Inhaltsstoffe sind glinstig fiir das Immun-
system, den Energiestoffwechsel, die Zellgesundheit und die Blutbildung:

VITAMIN A

B-VITAMINE

VITAMINE D, E UND K

und Blutgerinnung

MINERALSTOFFE

HOCHWERTIGES EIWEISS
flir Muskelaufbau und Sattigung

fiir Knochen, Immunsystem

fiir Sehkraft und Immunsystem

fiir Energie, Nerven und Stoffwechsel

Eier haben zwar einen hohen Cholesteringehalt, aber sie
beeinflussen den Cholesterinspiegel weit weniger negativ
als eine (schlechte) Zusammensetzung der Erndhrung
und die Aufnahme schlechter Nahrungsfette. Die Regu-
lierung des Cholesterinspiegels im Korper erfolgt liber die
Leber - nicht liber die Ernahrung.

Gesunde Erwachsene wie auch Sportler konnen daher
drei bis sieben Eier pro Woche verzehren. Herzkranke
Patienten sollten den Genuss von Eiern etwas anpassen
und auf ungessttigte Fette aus pflanzlichen Olen, Niissen
und Samen in der restlichen Ernahrung achten. Eine aus-
gewogene mediterrane Erndhrung mit viel Gemise, Obst,
Vollkorn, Niissen und wenig tierischen Produkten ist hier

(Calcium, Eisen, Phosphor und Jod) -

fiir Knochen und Stoffwechsel besondersempiEhien Satt

KALIUM UND NATRIUM
fur Herz, Muskeln, Nerven und
den Flussigkeitshaushalt

LECITHIN UND OLSAUREN

fiir Gehirn, Leber, Herz und GefaRe lhr Peter

Gleich starten und
zuhause sporteln

Probieren Sie als Einsteigerin doch erst einmal ein
paar Fitnessiibungen mit Eigengewicht. Machen
Sie von diesen Miniworkouts téaglich drei Sets zu je
8 Wiederholungen, spater zu 12 Wiederholungen.
Wenn Sie diese problemfrei schaffen, starten Sie
im Fitnessstudio.

@ Kloster-Apotheke
Bahnhofstr. 2a | 92318 Neumarkt

Tel. 09181 - 25 99 22
Fax 09181 - 25 99 23

kloster@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de

Mo-Fr 8:30-18:00 Uhr | Sa 8:30-12:00 Uhr

Apotheker Peter Dorfner e.K.

@ Rathaus-Apotheke
Obere Marktstrae 14 | 92318 Neumarkt
Tel. 09181 -2599 20
Fax 09181 -2599 19
rathaus@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de
Mo-Fr 8:30-18:00 Uhr | Sa 8:30-13:00 Uhr
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AUSFALLSCHRITTE NACH HINTEN

Aufrecht hinstellen, Bauch anspannen. Hande in die Hiften. Mit
einem Bein einen groRen Schritt nach hinten machen und beide
Knie nach unten beugen. Das hintere Knie fast bis zum Boden
bringen. Dann zurick in den Stand kommen. Mit dem anderen
Bein dieselbe Ubung durchfiihren, dann wieder wechseln. Wie-
derholen.

RUSSIAN TWIST
Mit aufrechtem Oberkérper auf den Boden setzen. Beine leicht
angewinkelt aufstellen. Nun Oberkdrper in gerader Linie so weit

-2 o nach hinten lehnen, dass die FliRe leicht vom Boden abheben.
. DIESE ',,,A Arme vorne angewinkelt zusammenlegen und wechselweise Arme
UBUNGEN mit dem Oberkdrper und Kopf nach links und dann nach rechts
gRLEICHTERN drehen. Wiederholen.
IEG HUFTBRUCKE
INS F’TNESS- L _In Rickenlage hinlegen. Beine gewinkelt anstellen. Arme je auf
STuDIo X *  der Seite ablegen. Becken anheben. Dabei Po anspannen und Be-

cken so hoch wie moglich bringen. Oben drei Sekunden halten.
Dann Po bis einige Zentimeter Gber dem Boden absenken, aber
nicht ablegen. Nun das Becken wieder anheben. Wiederholen.

SEITSCHRITTE MIT THERABAND

Ein verknotetes Theraband als Schlaufe so um die beiden Knochel
legen (hineinsteigen), dass man hiiftbreit steht und das Band ge-
spannt ist. Knie leicht beugen. Das linke Bein unter Spannung ge-
gen den Widerstand anheben (ziehen), zuriickstellen, nun rechtes
Bein unter Spannung heben (ziehen), zurlickstellen. Wiederholen.

@ Marien-Apotheke
Nirnberger Str. 9 | 92358 Seubersdorf
Tel. 09497 - 438
Fax 09497 - 64 59
marien@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de
Mo, Di, Do, Fr 8:30-13:00 & 14:30 - 18:00 Uhr
Mi 8:30-13:00 Uhr | Sa 8:30-12:00 Uhr

Impressum © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisdnderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittel-
preisverordnung unterliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten tibernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig
recherchiert und geprift, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.



Unsere Monatsangebote
giiltig vom 01. - 31.10.2026

meridol
ratiopharm
A IBU-LYSIN-
ratiopharm’
£ 400 1] e
Floradix® mit Eisen meridol® IBU-LYSIN-ratiopharm® 400 mg
Lésung zum Einnehmen - 500 ml Mundspulung - 400 ml Filmtabletten - 20 Stick

1 2,99 € st 19,99€ uvp nur 6,99 € / 49 € statt 10,98 € LVP'*
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Loperamid-ratiopharm® akut 2mg Artelac® Splash MDO® vivinox® sleep STARK
Filmtabletten - 10 Stick Augentropfen - 10 ml Tabletten - 20 Stiick

3 Q9 € statt 5,59 € LVP'? 1 2,99 € 16,45€ UVP* 9,99 € 13,95€ LVP '™

Thermacare P.’I:elp
Rt S

chru _ M....m

|
|
i
L

Fﬂﬂu Ha.mmlurdmlb-

- = ymiges b
# i b e
b e s

ThermaCare® Nacken & Schulter Stilaxx® Hustenstiller bei Reizhusten FAKTU® lind
Warmeumschlége - 6 Stlick Sirup - 200 ml Hémorrhoidensalbe - 25g

nur 25,99 € 1 2 99 € statt 18,14€ UVP™* 1 0,49 € statt 13,95€ LVP ™

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.

2) Preisersparnis gegentber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.

3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
)

4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Die angegebenen Preise beinhalten die gesetzlich vorgeschriebene Mehrwertsteuer.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich
um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefliihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange Vorrat der reicht,
nur in haushaltslblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.
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Wir feiern IS

“Gehurtstag!’

Und alle Dorfner Apotheken feiern mit! g

Unsere Aktionswoche von 12.10. bis 16.10.2026

20% Rabatt

in allen DorfnerApotheken
von 12.10. bis 16.10.2026 auf alle
Mo.,12.10.: Glicksrad ... ... . Von 10:00 bis 18:00 Uhr vorrétigen Dorfner Eigenmarken. !
Drehen, freuen, gewinnen: Kleine Uberraschungen warten auf Sie.

in der Marien-Apotheke Seubersdorf

(=N

" auf vorrétige DorfnerKosmetik, Dorfner Magistrale, Biomalife
und viele weitere Eigenmarken.

Di., 13.10.:Kindertag........................ Von 11:00 bis 17:00 Uhr
Ein fréhlicher Tag: Die professionelle Tattoo- und Kinderschmink-
Kinstlerin Alexandra zaubert fantasievolle Motive mit

hautfreundlichen Farben oder bastelt lustige Luftballontierchen ;.’ 50 JAHRE *

fur unsere kleinen Besucher. N 50 ANGEBOTE

Mi., 15.10.: Probier-Ausschank ........... Von 10:00 bis 13:00 Uhr BIS ZU 50% RABATT! e
Natirliche Direktséfte genieBen und neuen Rote-Beete-Saft it il D Aol

entdecken. iltig in allen Dorfner Apotheken.

Do.,15.10.: Kosmetiktag .................... Von 10:00 bis 16:00 Uhr

Gonnen Sie |hrer Haut einen besonderen Moment: Unsere Dorfner
Kosmetikerin berét Sie individuell und fihrt eine Hautanalyse durch.
Bitte vereinbaren Sie einen Termin.

Gratis Bratwurstsemmel ab 5 € Einkaufswert. solange Vorrat reicht.
( 2 ]

“* Fr.16.10.:Finaltag .. ... ... ... Von 10:00 bis 18:00 Uhr | <D=
Gratis leckere Crepes ab 5 € Einkaufswert. solange der Vorrat reicht.

2) Gillig auf vorratige Produkte. Nur am Aktionstag giifig. 3) Giiltig wahrend der Aktionswoche vom 12.10. bis 16.10.2026

Inh. Peter Dorfner e.K. | Nirnberger Strafle 9 | 92358 Seubersdorf | Tel.: 0 94 97/438 | Fax: 0 94 97/64 59
marien@apotheke-dorfner.de | www.apotheke-dorfner.de

Unsere Pramien IM OKTOBER

—_—

T

e 3 st/ 80+
L]
ATV MMELSBACHER
EELY e
L ] r ‘I 'ﬁ
1 o
19 x 1 : 34« 1 1
... und noch viele
I ‘ andere Pramien.
22, & 47 .

1 K

1 -




