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Herzlich Willkommen im

(\Ihr Fitness- & Gesundheltsstudlo

Die erste Ausgabe der eVital-Studio-
zeitung hat uns viele positive Ruck-
meldungen beschert. Hierfir méch-
ten wir Danke sagen. Und gleich
den Schwung nutzen, um hiermit die
zweite Ausgabe mit Neuigkeiten und
wertvollen Infos zu unserem aktuellen
Angebot anhand zu geben.

eVital steht unter anderem fiir die The-
men Gesundheit, Fitness, Gewichtsre-
duktion und Ausdauersport. In dieser
Studiozeitung stellen wir Ihnen Einzel-
heiten zu unserem Ernéhrungskonzept
vor und haben die wirkungsvollsten
»Kilo-Killer“-Tipps fir Sie gesammelt.
Wussten Sie schon, dass eVital seit
wenigen Monaten Reha-Sport-Anbie-
ter ist und kennen Sie schon das neue
»,Coaching by Colour“-System? Diese
und noch weitere Themen stellen wir
Ihnen hier in Ausgabe 2 vor.
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Spiuren Sie mehr

Energie & Lebensfreude...

Unsere Leistungen

Philosophie

Im eVital steht das Mitglied als Mensch
mit individuellen Wiinschen und Zie-
len im Mittelpunkt. In unserer famili-
aren Trainingsatmosphére begleiten
wir auch gerne Sie auf lhrem Weg zu
mehr Energie und Lebensfreude. Wa-
gen Sie den ersten Schritt in ein ge-
sundes Leben und vereinbaren Sie ein
personliches Gesprach mit uns!

Diagnostik

Die Diagnostik stellt im eVital die
Grundlage flr eine gesundheitsori-
entierte Trainingsplanung dar. Zuerst
testen, dann starten!

TrainWell

Unser Trainings- und Wellnessan-
gebot, ein ausgewogenes Verhéltnis
zwischen gezielter An- und Entspan-
nung.

Gesundheitstraining
Kombination aller Fitnessbausteine
(Kraft, Flexibilitat, Ausdauer, Koordi-
nation und Schnelligkeit) fur Fitness,
Préavention und Gesundheit.

www.evital-irrel.de

Leistungssport

Optimierung lhrer kdrperlichen Még-
lichkeiten in Verbindung mit unserem
Gesundbheitstraining.

Geschultes Team
Trainingswissenschaftliche  Grund-
lagen werden von hochqualifizierten
und erfahrenen Mitarbeitern auf ver-
sténdliche Art und Weise vermittelt.

Gesundheits-

netzwerk Irrel

Optimale Mitgliederbetreu-
ung durch Vernetzung von
Arzten, Therapeuten und
Trainingswissenschaftlern
der Region.




Uil

Zwei leistungsstarke Systeme fiir Ihr
ganzheitliches Gesundheitsmanagement. Die Trainings- und Praventions-
konzepte werden hier (z.B. fir Herz-Kreislauf-System, Riicken, Gewichts-
reduktion, usw.) ganz individuell erstellt.

Hilfe fiir lhre Riickenprobleme. Mit
diesem System werden Sie vorbeugend aktiv und trainieren fiir eine deut-
lich bessere Lebensqualitat.

Durch immer mehr Bewegungseinschran-
kungen des Kérpers findet ein zunehmender Muskelabbau statt. Eines
der Ziele zur Verbesserung lhrer Haltung ist die Verbesserung der Muskula-
tur. TheraBalance bietet dynamische Therapie- und Trainingsmdglichkeiten,
um lhre Muskeln im Bereich der Wirbelsaule zu stéarken.

Auf 110 Quadratmetern wird Ihnen ein umfangreiches Kurs-
angebot prasentiert.

Aufgrund der positiven Wirkung auf das Herz-Kreis-
lauf-System und den Stoffwechsel ist Ausdauertraining aus gesundheitlichen,
praventiven und regenerativen Griinden im Fitness- und Gesundheitssport
von groBer Bedeutung. Dieses Konzept kann Ihnen bei der Kompensation
lhrer beruflichen und umweltbedingten Belastungen helfen.

Auf ca. 70 Quadratmetern finden Sie in unserer mediterran
gestalteten Saunalandschaft alles, um sich auf angenehme Art und Weise zu
entspannen und passiv Energie zu tanken.



Ausstellung - Verkauf - Verlegung - Estriche

E@ WAGNER Envé} Die 10 besten

m Kilo-Ki”er- TiPPS!

— 1 Trinke mindestens 2| Wasser am Tag!

FLIESENFACHGESCHAFT
117, route de Luxembourg - L-6562 Echternach

Tel: (00352) 720075 2 GenieBe Alkohol nur in MaBen,
infowaner-fliesen.com da es Deinen Stoffwechsel hemmt (bremst)!

Restaurant Bistro 3 Nach 18 Uhr keine Kohlenhydrate mehr!

mhiiten) Nonnemillen

117,route de Luxembourg

4 Alte Bauernregel: Frihstiicke wie ein Kaiser,

L-6562 Echternach mittags wie ein Kdnig und abends wie ein Bettler!
Tel.: (00352) 26 72 19 18

www.nonnemillen.lu 5 Trainiere jeden zweiten Tag!

6 Ernahre Dich eiweiBreich nach dem Training!

Ub@ “ || 7 Sag Deinem ,inneren Schweinehund“ laut und deutlich ,NEIN“!

SPORTSWEAR & QUTDOOR CLOTHING
werw urbannobure lu

A Wi rorrorn” £ £#7 Timberland @ patagonia gy 8

Floristik Nonnemillen

117, route de Luxembourg

Tel.:(00352).26:72 03 55
www.nd‘f\\a\emillen.lu &

Das Fruhstick ist die wichtigste Mahlzeit am Tag!

Mty

9  Esse 5 Einheiten Obst (2) und Gemdse (3) am Tag!

10 Mach Dir Gedanken, was Du Uberhaupt gerade isst!

FLORISTIK
&
GESCHENKE



IHR ZURICH PARTNER  Goeberner visie
FUR VERSICHERUNG  ctavoiawerer
UND VORSORGE  sassmmer

IN TRIER.

claudia.we

ZURICH VERSICHERUNG.
FUR ALLE, DIE WIRKLICH LIEBEN.

Telefon 065121048

Iter@zuerich.de
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ZURICH

Nachts

Abends

Endlich schlank

Morgens

Du hast schon alle Didten auspro-
biert? Du trainierst schon seit Mona-
ten, bist jedoch mit Deinem Gewicht
noch unzufrieden? Wir haben die L6-
sung! Das eVital 12 Wochen Konzept
hilft Dir zu Deinem Wunschgewicht!
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Die folgenden MaBnahmen werden
Dir dabei helfen, in 12 Wochen die
ersten Erfolge zu verbuchen und
Dich fur die Zukunft gesiinder le-
ben zu lassen:

» Kontinuierliche Betreuung
tber 12 Wochen

» 4 persénliche Termine mit Deinem
Coach inklusive Kérperfettanalyse,
BMI und Besprechung der
aktuellen Entwicklung und Fragen

» Umstellen und Optimierung Deiner
Erndhrung durch Erndhrungs-
pléne fir die 12 Wochen

» Begleitende Hardware in Form
von Blichern und CD

Du hast Int

Trainer informi
gerne tber Wet

eresse? Unsere

eren Dich
itere Details!

\V%
~ 9




Wir sind fur Sie da!

Heike Priim
Service

Michael Réttgen
stellv. Geschéftsthrer

Tim Hoff;
man
guszubi/den de’:'
portmanagement

Willi Priim
Geschéftsinhaber

Liza Priim
Auszubildende

Gesundheitsmanagement

——
amberg

end Bar
L helorin

Fitne

sstra|n|ng

Jessica Enser
Sport- & Fitness

kauffrau




Anzeige

PHYSIOTHERAPIE
MASSAGEN

Wir bieten Kurse an:
Pilates ®* Beckenbodengymnastik

StoBwellen- und Lasertherapie

Herbert Grin

TalstraBe 1 | D-54666 Irrel
Tel.: +49 (0) 6525/93 09 3
mh-gruen@t-online.de

Die ,,Hilfe zur Selbsthilfe“: Mit Reha-
bilitationssport wieder aktiv werden!

Seit September 2015 bieten wir im eVital in Kooperation mit Herbert Grin
den Rehabilitationssport in der Gruppe an.

Menschen, die Uber langere Zeit gesundheitlich bedingt keinen Sport aus-
Uben konnten, kénnen wir somit den Wiedereinstieg in die sportliche Be-
tatigung erleichtern. Betroffene, die durch eine Erkrankung oder Verletzung
alltagsnahe Bewegungen, aber insbesondere den Sport nicht mehr ausiiben
kénnen, sollen wieder SpaB am Sport in der Gruppe und seiner wohltuenden
Wirkung haben.

Rehasport stérkt die Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit, Kraft sowie
die psychische Leistungsfahigkeit und lindert langfristig die erkrankungsbe-
dingten Schmerzen. Durch qualifizierte Ubungsleiter werden verschiedene
bewegungstherapeutische Ubungen in der Gruppe durchgefiihrt, wobei der
Schwerpunkt auf dem Training der Rumpfmuskulatur und der Wirbelsaulen-
gymnastik liegt.

Voraussetzung fur die Kostenlibernahme ist eine entsprechende Verordnung
durch lhren behandelnden Arzt/Hausarzt bzw. die Empfehlung lhres Reha-
Arztes. Hat lhnen der Arzt bzw. die Krankenkasse/Rentenversicherung die
Teilnahme genehmigt, kdnnen Sie uns jederzeit vor Ort ansprechen. Wir hel-
fen Ihnen gerne!

Name:  Tim Mayer

Alter: 28 Jahre

Beruf:  Sportwissenschatftler, Trainer flir
Rehabilitationssport, Rettungssanitéter

Im eVital: Seit Ende 2014

Hobbys: Fitness- und Gesundheitssport, FuBball,
Schwimmen, Radfahren, Badminton, Basketball

Motto:  ,Nichts ist stérker als dein eigener, innerer Wille*
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Anzeige

ALCINA

GOLDWELLE

Londa
REVION

TONDEO

54298 Welschbillig
Petersplatz 3
Telefon: 06506/329

54306 Kordel
Bahnhofstrafie 11
Telefon: 06505/305

Verbesserung des Herzkreislaufs
und der allgemeinen Fitness

EFFEKTIVES UND MOTIVIERENDES
TRAINING FUR JEDEN

Wir fahren nach Farben! Noch nie war
Indoor Cycling so effektiv und einfach:
Die Farben stellen deine momentane
Belastung dar und du entscheidest,
welchen Kurs du mit deinem Trai-
ningsziel mitfahren mdchtest! Moti-
vierende Musik und eine starke Grup-
pendynamik machen aus deinem
bisher langweiligen Ausdauertraining Kurszeiten sieh
einen riesen Spaf! - (Einleger oder Aus

e Kursplan
hang)




Sonnen Bodenreinigungssystem

o/ 5xschneller als bisher reinigen!

¢/ Ohne Eimer!

o/ Immer mit sauberem Wasser reinigen!

o/ Nie mehr biicken!

o/ Stiel mit Wassertank fiir ca. 70 m* Flichenleistung!
o/ Trapezhalter mit Klettverschluss!

o/ Lwei Mikrofasermopps inklusive!

o/ 11 Reinigungsmittel inklusive!

o/ Unverbindlich bei uns testen!

Nur € 79,00 inkl. MwSt.

Sonnen Reinigungstechnik
Uberzeugend saubere Lésungen

Johannes-Kepler-StraBe 8 - 54634 Bithurg
Tel.: 06561 -94875-0
Fax: 06561 - 94875-20

~Man(n) macht putzen SpaB!”

-~ info@sonnen-rt.de - www.sonnen-rt.de Eﬁi%‘
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Ruckblick 2015 ‘

eVital - App

Seid mit der eVital App auf Schritt & Tritt informiert. Egal ob Studio-News oder
Trainings — und Erndhrungstipps, mehrmals in der Woche halten wir euch auf
dem Laufenden.

Liza Priim

Das eVital-Team wird durch die neue Auszubildene Liza Prim verstarkt. Sie
studiert Gesundheitsmanagement an der Deutschen Hochschule fiir Préavention
& Gesundheitsmanagement und wird euch die nachsten 3 V2 Jahre auf eurem
Weg begleiten.

Indoor-Cycling-Bikes

Es stehen fur euch 15 neue Indoor-Cycling Rader zur Verfiigung und machen
den Indoor-Cycling-Kurs durch das Coaching by Colour System zu einem neu-
en Fahrerlebnis.

Reha-Sport
Tim Mayer, unser Trainer fir Rehabilitationssport, bietet jeden Dienstag und
Mittwoch Nachmittag ein gezieltes Gruppentraining fir unsere Reha-Sport-
gruppe an.

Neue Homepage

Die Homepage wurde auf den neusten Stand gebracht: neuste CMS-Technik,
als auch die automatische Anpassung an mobile Endgerate sorgen fir eine
optimale Benutzerfreundlichkeit.

Neues Erndhrungskonzept

Das eVital-Erndhrungskonzept wurde optimiert und zeigt Dank einer indivi-
duellen Planung, kontinuierlichen Betreuung sowie regelmaBigen Analysen
spurbare Erfolge.
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Kursbeschreibung

BBP (Bauch-Beine-Po)

zur Ver-
oblemzonen
sdauer

Body-Activity!
Indoor-Cycling
Pilates
Ihre Vorteile bei
eVital auf einen Blick |
. @) ANRUFEN,
Keine Aufnahmegebuhr! \ @3 ANMELDEN, Riicken-Fit
Wechsel der monatlichen TE* méglich EN‘-
Beitrag inkl. Kurse und Wellness 9 w
Individuelle Betreuungspakete g
Yoga
Preise der Mitgliedschaften
Laufzeit 5 TE* 10 TE* unbegr. TE*
im Monat im Monat im Monat
24 Monate 41 Euro 51 Euro 56 Euro
12 Monate 51 Euro 61 Euro 66 E uro ZUMBA

6 Monate 56 Euro 66 Euro 71 Euro

Azubi-/Schiilertarif: 7 Euro ErméaBigung ab 4.11.2013
10er-Karte Kurse: 71 Euro *TE =Trainings-Einheiten

www.evital-irrel.de
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Offnungszeiten:

Montag - Freitag  8:30 Uhr - 13:00 Uhr

15:00 Uhr - 22:00 Uhr
Samstag 10:00 Uhr - 16:00 Uhr
Sonntag/Feiertag 10:00 Uhr - 14:00 Uhr

Priimzurlay

Bitburg

&

Eisenach
. TalstraBe

B257/E29

Luxemburg/
Steinheim

Luxemburg/
Echternach

TalstraBe 3 * 54666 Irrel « info@evital-irrel.de ¢ Tel.: 06525 /.93 44 33
www.evital-irrel.de




