Viel Zuspruch fiir ,Good Vibration”

Seit dem Friihjahr 2012 bietet - direkt neben uns - MONK's
Bodystyling-Studio ,Good Vibration” seine Dienste an.
Inhaber Manfred Nehren (Monk): , Daflr, dass unser Studio
jetzt erst etwas Uber 1 Jahr existiert, sind wir mit dem
Ergebnis sehr zufrieden. Unsere Dienstleistung ist vor allem
fur die Menschen gedacht, welche zeitlich sehr eingespannt
sind oder eben in kiirzester Zeit (20-30 Minuten) ein Ganz-

korpertraining absolvieren wollen. Der

Kunden bestatigt unser Dienstleistungs-Angebot taglich

aufs Neue!"”
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Zuspruch unserer

. GIb m
- - -damund*,,Good

Vibration”-Team um
. Chef-Spassvogel” MONK!

Hier einige Aussagen von zufriedenen Mitgliedern:

B Anne R. aus W.:

.Ich komme gerade frisch aus dem Urlaub, Wandern in den Bergen. Ich
hatte eine bessere Kondition und viel mehr Kraft in den Beinen. Alles sehr
effektiv! Mir besonders wichtig: Die Zeitersparnis. Sehr nette, kompetente,

personliche und herzliche Betreuung.”

B Sabine S. aus K.: |
»Sehr gute Trainings-
erfolge in sehr kurzer
Zeit. Fir Arbeit-
nehmer und
Selbststandige
optimal, da

ich fir ein
komplettes

Training nur

20 bis 30

Minuten benétige.”

Alona K. aus K.:

.Ich mag ganz besonders die familiare
Atmosphare und dass man im Studio

ganz individuell auf meine Ziele und
Wiinsche eingeht.”

M MarioT. aus K.:

. Mein Tanzlehrer hat mich bereits

nach drei Monaten Vibrafit-
Training angesprochen, meine

Korperspannung/Kérperhaltung hat

sich enorm verbessert.”

Nur bei uns:
Die Original Hejel-Pizza

Koblenzer Stralle 47
56073 Koblenz-Moselweil}

0261/47647
Online bestellen:
WWW.ARTUSO-PIZZA.DE

Finanzielle Sicherheit nach
Unfall oder schwerer
Krankheit - ein Leben lang

Ein Unfall oder eine schwere Krankheit kann
jeden treffen. AXA bietet als Erster auf dem
deutschen Markt eine Absicherung gegen die
finanziellen Folgen von Unfallen, schweren
Krankheiten, Verlust der Grundfahigkeiten
oder der Einstufung in eine Pflegestufe — die
Unfall-Kombirente. Informieren Sie sich jetzt
Uber alle Vorteile. Rufen Sie uns an!

Malstabe /neu definiert

AXA Geschéftsstelle Marc Kreidel
Bahnhofstr. 27 - 56112 Lahnstein

Tel.: 02621/188101 - Fax: 02621/188260
marc.kreidel@axa.de

B Aleks M. aus K.:

»Ich bin seit einem Jahr dabei.
Mein Ziel war es, Gewicht zu
reduzieren, mein Bindegewebe zu
straffen und zu festigen. Ich bin
mit dem Ergebnis bis heute sehr
zufrieden und kann das Studio
jeder Frau warmstens empfehlen.”
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5. Ausgabe

Fast in jedem Gesprach, das wir mit Neu-Mitgliedern fE’lhren, wird auch die ,richtige Ernahrung” zum Thema.

Das Wichtigste zuerst: Am 25. Mai erblickte unser ,Studio-Baby” KIM
mit 3580 g Gewicht und 52 cm GréBe das Licht der (Koblenzer) Welt.
Mutter Dany, Vater Kristian und Bruder Luca freuen sich sehr und die
ganze Rainer-Zufall-Fitness-Familie gratuliert von Herzen!

Unser Zweites , Baby” geht Ende September an den Start:
In Lahnstein, Dr.-Walter-Lessing-Str. 4, eréffnet am 29. September
mit einem , Tag der offenen Tiir"

Rainer Zufall GROUP-FITNESS !

Damit er6ffnen wir ein reines Gruppenfitness-/Kurs-Studio
und kénnen dort unsere (iber 3jahrige Erfahrung in diesem
Segment an einem neuen Standort einbringen.

Wir freuen uns auf diese Herausforderung. Mehr zum neuen
Projekt an anderer Stelle!

Nun aber viel Spal3 mit unserer neuen Studio-Zeitung,
der 5. Ausgabe, einem (hoffentlich) gelungenen Mix an
Unterhaltung und Information!

Das Team von
Rainer Zufall Family Fitness

Auch die Tatsache, dass bei ihren Abnehm-Planen eine kluge Ernahrung genauso wichtig ist wie ein gut geplantes
Training, ist den meisten bekannt. Dabei spielt der Verzicht auf Kohlenhydrate, vor Allem bei der Abend-Mahlzeit,
eine zentrale Rolle. Immer kommt dann die Frage auf: ,Ja was soll ich denn abends essen, wenn ich auf Kartoffeln,

Brot, Reis & Nudeln verzichten soll?”

Um diese Frage zu klaren, schauen wir mal in die Vorratsschranke von Rainer & Kristian und entdecken:

M Obst in allen Variationen

[ Gemdse! Rainers Favoriten: Avocado,
Mohren, Tomaten & Paprika (diese Vier
kann mal auch kalt genieBen), keine
aufwandige Zubereitungszeit!

I Fisch (speziell LACHS, den man ebenfalls
ohne groBBe Zubereitung essen kann.)

I Eier — die Super-Protein-Quelle, ein Eck-
pfeiler der Sportler-Erndhrung, als Omlett
oder gekocht.

I Haferflocken, Vollkornkekse, Leinsamen,
Kokosflocken.

I Nisse in allen Variationen

I Gefliigel- und Rindfleisch, natirlich mogl.
mager.

I Getranke: Bitte auf zuckerhaltigen
. Schiss” (Entschuldigung!) verzichten.
Das sind alles iiberfliissige Kalorien!
Trinkt Wasser und zum Entspannen gerne
auch mal 1 oder 2 Glaser Wein!
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Weitere Infos
bekommt ihr
gerne in einem
personlichen
Gesprach bei
unseren
Ernahrungs-
Spezialisten
Chris Konig.

fiir 2x kostenloses Probetraining.

Gegen Vorlage dieser Anzeige bist DU berechtigt,
2x kostenlos im Rainer Zufall Family-Fitness-Studio

zu trainieren!

Bitte Termin vereinbaren unter: 0261 95238566

e

www.rainer-zufall-fitness.de
www.facebook.com/rainerzufallfitness

Einen tollen Erfolg feierte
Studio-Senior-Chef Rainer
als Rolli Hassdenteufel

mit seiner ersten Solo-Show , Good droff” am Pfingst-
wochenende im Cafe Hahn. Der typische Zufall-Mix
aus lustigen Sketchen, geilen Gags, dem neuen
Hejel-Rap , Immer su'n Schiss” und dem schon
traditionellen neuen Hejel-Film kam sehr gut an,
jetzt geht der Rolli auf Tournee (siehe Seite 6).
Wer seine Geburtstagsfeier oder sonstige
Events mit dem Original Kowelenzer Hejel
schmiicken will, findet die Kontaktdaten
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ins Studio kam, war ich

B krank! Morgens beim Aufstehen:

| Schmerzen! Tagstiber gearbeitet:

Schmerzen! Abends vorm
| Fernseher: Schmerzen!

Was dann folgte, waren Arztbe-
suche. Und natiirlich Kranken-

I gymnastik, Massagen , manuelle
Therapie, Spritzen und was es

I sonst noch so alles gibt um gegen
Riickenschmerzen anzugehen.
Geholfen hat (fast) nichts. Die

I schmerzen blieben — bis mir einer

[ der Therapeuten den Tipp gab,
doch mal in ein Fitness-Studio zu
gehen. Dass dabei meine Wahl
.rein zuféllig”auf Rainer Zufall
Family-Fitness fiel, war ein echter
Gliicksgriff!

Von Anfang an wurde darauf
| geachtet, wo meine Beschwerden

Als ich vor einen halben Jahr

auf Seite 4.

liegen und Chris hat mir dann einen [

Plan ausgearbeitet, den ich jetzt

2-3 mal pro Woche durchfiihre.

Das sensationelle Ergebnis: Keine

Schmerzen mehr, mein Riicken i

funktioniert wieder tadellos und

meine kérperliche Leistungsfahig- ||

keit ist geradezu hochgeschnellt! I
I

Die Zeit, die ich hier im Studio
,investiere”, muss ich naturlich
irgendwo ,abzwacken”, dafiir
spare ich aber jetzt samtliche lang- |
wierigen Arztbesuche und sonstige I
Therapien. Mit dem Unterschied,
dass es mir jetzt deutlich |
besser geht. Ich freue mich immer
auf den Studio-Besuch und auf alle, |
die ich dort beim gemeinsamen I
Training treffe. Und so bin ich fast
ein neuer Mensch geworden! |
Wie gesagt: |
Anfangs war ich krank.

Klaus B. I
ol
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Sprechen Sie uns an,

wir beraten Sie gerne.

Frank Linke

Florinstral3e

56218 Milheim-Karlich

Telefon 0261 2100772
0261 2100775

Telefax 0261 2100754

Offnungszeiten:

Mo-Do: 07.00 - 17.00 Uhr
Fr: 07.00 - 15.00 Uhr
Sa: Nach Vereinbarung

Sie finden uns im Industriegebiet Milheim-Karlich
schrdg gegeniiber ZENDER.
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25. August - 13. Oktober

Das Erfolgsprogramm ,Good droff"

Eintritt: 17,50 €
(Comedy 8,-/kalt-warmes Buffet inkI. BegriiBungs-Sekt 9,50)

i agli ikale Kiiche,
Feiern aller Art, taglich rustika

Wildgerichte und groBes salatbuffet.
Auf Ihren Besuch freuen sich Petra Zahn und Team

w nach dem

" der Muskelkater
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3 gerne an Euch weiter!

Telefon: 0261-54155
Offnungszeiten:

Mittwoch bis Samstag ab 12 Uhr
Sonn- und Feiertag ab 11 Uhr gedffnet.
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Und nach dem Training gehts ins

SONNENSTUDIO >BEAUTY SUN*

Koblenzer Stralle 236

Clubmitglieder von ,Rainer Zufall family-fitness”
erhalten auf allen Sonnenbénken bei Barzahlung einen

Demn-aChSt
bei uns!

Bokwa? Das hort sich exotisch an und das
ist es auch.

Bokwa® Fitness ist ein innovatives Dance
Fitness-Programm und verbindet ein
effektives Cardio-Workout perfekt mit dem
Erlebnis einer energievollen Bokwa-Party.

Dieses neuartige Trainingsprogramm aus Skandinavien kombiniert Boxelemente mit
traditionellen afrikanischen Stammestanzen. Das hort sich im ersten Moment etwas
seltsam an, ist aber ein sehr cooles und vor allen Dingen schweiBtreibendes Workout.
Mal was ganz anderes im Vergleich zu den Standard-Aerobic-Kursen.

Das Bokwa® Fitness Programm gibt jedem Teilnehmer die Mdglichkeit, seine eigene
Intensitat des Workouts zu bestimmen, sodass Teilnehmer von 7 bis 77 Jahren teilnehmen
kénnen. Keine Choreographien, kein Nachdenken, einfach nur SpaB und Gas geben. Die
Bewegungen sind recht einfach, denn Bokwa ist das Nachtanzen der Linien von Buch-
staben und Zahlen mit Schritten auf dem Boden zu aktueller Musik gemischt mit
afrikanischen Liedern und Rythmen."BO" steht hierbei fiir Boxing und "KWA" fiir den
traditionellen und kulturellen Tanz Kwaito. Mit anderen Worten...

...SWEAT THE ALPHABET AND DANCE THE DIGITS!

ELISA und NATHALY freuen sich auf Euch!

Neu und nur bei ARTUSO in MoselweiB:

Der Rainer Zufall Fitness-Salat ,GOOD DROFF" - nach der , Original-Hejel-Pizza"
haben Kristian & Rainer in Zusammenarbeit mit Jonny Artuso jetzt einen
erneuten und sensationellen Beitrag zur gesunden Erndhrung geleistet:

Die Zutaten wurden nach strengsten hejelischen Gesichtspunkten und nach
Absprachen mit den fiihrenden Sexualforschern Europas

ausgewahlt: Eisbergsalat, Hahnchenbrustfilet, Mozarella,

Paprika und Cashew-Kerne! Immer kerngesund und

Lunnerum good droff“! Gleich mal ausprobieren...

...bei Artuso in MoselweiB, Gilser Str. 47
oder online bestellen bei artuso-pizza.de

Da Latscho-Zirkel

Mitten in unserem Studio liegt ein ,geheimnisvoller weiBer
Raum”. Dort treffen sich immer montags um 18 Uhr
Mitglieder und trainieren unter Rainers Anleitung den
kompletten Kérper in einem ca. 40-miniitigen , Workout”.

Wer also SpaB daran hat, in der Gruppe zu trainieren
und gerne was zu Lachen hat, ist hier genau richtig. Bisher
ist die Besetzung sehr ,Damen-lastig” !

Also, liebe Manner, kommt einfach mal vorbei.

Der Kurs ist auch fiir Anfanger geeignet und super-lustig.
Versprochen!
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macht mehr aus Geristen

Zichnerstrafle 3 - 56070 Koblenz - Telefon 0261 -57 93 89 0
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www.loehr-geruestbau.de

WORKOUT MIT DEM
TRX SUSPENSION TRAINER

Der TRX Suspension-Trainer ist das originale, beste Workout-
System, das die Schwerkraft und Euer eigenes Korpergewicht
einsetzt, um Hunderte von Ubungen zu ermdglichen. Ihr ent-
scheidet bei jeder Ubung selbst, wie anspruchsvoll sie werden
soll, weil die Korperposition ganz leicht angepasst werden
kann, um den Widerstand zu erhohen oder zu reduzieren.

Der TRX Suspension Trainer:

- Garantiert ein schnelles, effektives Ganzkorper-Workout
- Er hilft dabei, einen soliden Rumpf zu bilden
- Erhéht die Muskelausdauer

- Hilft Menschen aller Fitnessstufen (von Profisportlern bis zu
Senioren)

- Kann (iberall eingesetzt werden (Fitnessstudio, zu Hause, im
Hotel oder im Freien)

Da der TRX Suspension Trainer Dein eigenes Korpergewicht
benutzt, bietet er mehr Leistung und Funktionalitat als
groBe und teure Trainingsmaschinen.

JUST DANCE

Die etwas andere Tanzschule in Koblenz...

...findet man direkt neben dem Rainer Zufall Family Studio im
Souterrainbereich mit Wohlfiihlcharakter und hellem, freund-
lichen Ambiete. ,Es ist mir eine Herzensangelegenheit, meine
nahezu lebenslange Freude am Tanzen sowie meine langjah-
rige Erfahrung als Tanzlehrerin weiter zu geben! Mit groBem
Elan mochte ich Kinder, Jugendliche, Erwachsene einschlieBlich
Senioren fiir den Tanzsport in all seinen Facetten begeistern”,
so Scilla Volkert, die Inhaberin.

JUST DANCE bietet an:

Hip Hop/ Video-Dance, Kindergeburtstagsfeiern, Zwergentanz-
kurs, Senioren-Paartanzkurs, Jugend-

Tanzkurs, Discofox-Tanzkurs, Paar-

Tanzkurs, Hochzeits-Crashkurs,

DanceFit, Privatstunden.

Freut sich auf
tanzwiitige Menschen
aller Altersklassen:

Gsilla Volkert
0151- 21219659

REHA-SPORT

Immer , Good Droff”: Elisa, unsere dynamische Allzweckwaffe
und die junge Mami Dany, die schon auf Ihren Einsatz
bei den neuen Bodypump-Kursen brennt.

Symmetrie ist alles: Ein schones Bild aus dem Kursraum mit
Anna bei Ihrem Lieblings-Kurs: CXWORX

Unser neuestes Kursangebot: LIVING DOLLS — hier perfekt
demonstriert von Julia, Marc und Anna . ...
... bei der Auto-Ausstellung der Sparkasse Koblenz

Koblenzer Kult-Sanger
héalt sich fit bei Rainer
Zufall Family-Fitness Il

Er ist seit einigen Jahren Kult nicht nur in
Koblenz: Albert von Locke (librigens ein
echter Schangel) ist ein Kiinstler, der sich
der deutschen Schlagermusik , speziell den
Hits aus den 60er, 70er und 80er Jahren
verschrieben hat. Es ist einfach sein Ziel,
den Fans dieser Musikepoche, aber auch
der jiingeren Generation, mit bekannten
Hits ein Gefiihl des Frohsinns zu vermit-
teln. In der Show begegnet Albert von
Locke dem Publikum mit Offenheit und
Nahe. Oftmals verlasst er auch die Biihne
und bindet den ein oder anderen Fan in
seine Songs mit ein. Ob zu deutschen
Schmuse-Schlagern oder fetzigen Kult-Hits,
stets singt, tanzt und summt das Publikum
mit. Um fiir seine Musik-Show und Stimme
die korperliche Fitness zu haben, trainiert
er regelmaBig bei uns.

Bei den Auftritten Albert von Lockes geht
es schrill, schrag und crazy ab. Fir gute
Stimmung und Unterhal-
tung ist also bestens
gesorgt. Fragen?
Einfach den Kiinstler
kontakten tiber
Facebook,
schaengelsche@
t-online.de
oder 0171-
848 193.

Stimm

Ho| Dl- "
Langweilige Feiern Heje .
mussen nicht sein!

Gonnen Sie sich Stimmung, Spalf und gute Laune mit
dem Original ,Kowelenzer Hejel”!

Auch als ,,Geschenk” - Die geile Idee!

Kontakt:

D 2402724 oder hejel-koblenz@gmx.de




