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KAMPF DEN
RUCKEN-
SCHMERZEN

» STOFFWECHSELTEST
SPIROERGOMETRIE

= REHASPORT NACH
ARZTLICHER
VERORDNUNG

= ABNEHMEN MIT
DEINEM FIGURPLAN

www.evital-irrel.de



Wussten
Sie schon?

GESUNDHEITSORIENTIERTES
KRAFTTRAINING dient der Pravention
von altershedingten Risikofaktoren,
wie zum Beispiel dem Riickgang

der Muskelmasse.

AUSGEGLICHENES KRAFT-

UND AUSDAUERTRAINING verbes-
sert das Immunsystem und das da-
raus resultierende Wohlbefinden.

Gezieltes und auf das Krankheitsbild
ANGEPASSTES TRAINING kann im
Idealfall bereits akute Schmerzen lindern
und weitere drztliche Behandlungen
ersetzen.

GESUNDHEITSORIENTIERTES
AUSDAUERTRAINING beugt gezielt
Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-
erkrankungen vor.

TRAINING IM FITNESSSTUDIO als
Freizeitaktivitét dient dem Auf-
bau sozialer Kontakte und dem
Austausch gleicher Interessen.

Ubergewicht bzw. ein paar Kilos zuviel?
Neben der Schulung des gesundheitsorientierten Trainings
bieten wir auch eine kompetente ERNAHRUNGS-
BERATUNG mit unserem Partner Figurscout an.
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Uber 600 gm
flir mehr Wohlbefinden

Diagnostik mit Dr. Wolff Testzentrum

(<<

Dr. Wolff Préventionspark
und Riickenzentrum

Pedalo Koordinationsparcour
Gym80 Kraftgerate
Spiroergometrie
Wirbels&ulenscreening

Reha Sport nach Verordnung
Emotion Fitness Cardiogerate
110 gm groBer Kursraum
Sauna mit Ruhebereich
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Komplette Raumklimatisierung

www.evital-irrel.de
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eVital Irrel
TalstraBe 3

D-54666 Irrel
info@evital-irrel.de
Tel.: 06525 / 93 44 33

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

www.evital-irrel.de

Priimzurlay Bitburg

TalstraBe

B257/E29

Luxemburg/
Steinheim

Luxemburg/
Echternach
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Wer beispielsweise im Biiro arbeitet, sitzt die meiste
Zeit des Tages und nimmt zwangsldufig eine einsei-
tige Haltung ein. Doch warum entstehen Schmerzen
in Folge von Bewegungsmangel, einseitiger Haltung
oder Stress? Hier spielen die Muskeln eine wichtige
Rolle: Eine Muskelgruppe verkiirzt sich durch Be-

y wegungsmangel oder falsche Haltung, eine
andere Gegenspielende wird (iberdehnt.
Seelische Belastungen flihren oft zu
muskuldren Verspannungen im Na-

\ ckenbereich.

Gezieltes Bewegungstraining
im Dr. WOLFF® Riickenfit-
ness-Zentrum durch Aus-
gleich muskuldrer Dysha-
lancen: schwache Muskeln
kréftigen, verkiirzte Mus-
keln dehnen.
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Anzeige

9
Wir bauen fur Sie...

Alles aus einer Hand - so einfach und gut kénnen auch Sie mit
uns |hr Traumhaus bauen. Individuell geplante Einfamilien-
hauser, hochwertige Ausfertigung, hervorragende Baubetreu-
ung - und dies stets mit unserer Festpreisgarantie: das ist |hr
VisioPlanHaus.

Unsere hauseigenen Architekten planen vom ersten Stein bis
zur Schlusseliibergabe mit Ihnen zusammen |hr ganz personli-
ches Traumhaus. Denn bei uns gibt es keinen Grundriss von der
Stange oder ,Baukastenlosungen”. Wir horen unseren Kunden
zu und setzen ihre Wunsche in einzigartige Wohntraume um. Da-
vei konnen Sie auf unser langjahriges Know-how sowie unsere
Praxiserfahrung setzen. Denn Qualitat und Individualitat mussen
nicht teuer sein. Wir beraten Sie in personlichen Gesprachen
und bleiben in der gesamten Bauphase

Ihr Ansprechpartner.

VISIO PLAN HA_&_S

architektur | modern ndividuell massiv

Im Handwerkerhof 1la 54338 Schweich-Issel www.visioplanhaus.de
Thorsten Grabner  Mobil: +49 (0) 160 327 33 49 t.grabner@visioplanhaus.de

Sie haben ein Ziel
Wir zeigen lhnen
den Weg!

Dazu nutzen wir die Spiroergometrie, das derzeit genaueste und aussagekraftigste Testver-
fahren fiir alle Sportbegeisterten, ganz gleich ob Anfénger, Fortgeschrittener oder Profi. Hierbei
wird durch Messung von Atemgasen wahrend korperlicher Belastung die Reaktion von Herz,
Kreislauf, Atmung und Stoffwechsel ausgewertet. Denn fiir alle gilt: Nur ein Training in den indi-
viduellen Grenzen bewirkt eine Verbesserung Ihres Gesundheits- und Fitnesszustandes.

Gewichtsreduktion

Geeignet fiir:  Anfénger
Wettkampf- . ° Halbmarathon,
vorbereitung e Fortg esch_r/ttene \l~ Marathon
ﬂ * Profis (‘\-‘
:'; (]
‘n' : ..-" | I Préventionstraining

d Ernghrungsumstellung

max. Fettverbrennungsbereich
FTW-Wert fiir Indoor Cycling
max. Ausdauerleistung

www.evital-echternach.lu




Umdenken... g

beginnt mit Wasser = Wl =

Die Natur als Vorbild

Das einzigartige 4-Stufen-Prinzip flr
energiereiches Trinkwasser

Filtrierung Menschen, die iiber langere Zeit gesundheit- der Gruppe durchgefiihrt, wobei der Schwer-
v 1 lich bedingt keinen Sport ausiiben konnten, punkt auf dem Training der Rumpfmuskulatur
Magnetisierung konnen wir somit den Wiedereinstieg in die  und der Wirbelsaulengymnastik liegt.
M sportliche Betatigung erleichtern. Betroffene,
VerW|rvbeIung die durch eine Erkrankung oder Verletzung
Sauerstoff ; & alltagsnahe Bewegungen, aber insbesondere  Fiir die Kosteniibernahme ist eine entspre-
~ den Sport nicht mehr ausiiben konnen, sollen  chende Verordnung durch Ihren behandeln-
wieder SpaB am Sport in der Gruppe und sei- den Arzt/Hausarzt bzw. die Empfehlung Ihres
ner wohltuenden Wirkung haben. Reha-Arztes Voraussetzung. Hat lhnen der
Arzt bzw. die Krankenkasse/Rentenversiche-
rung die Teilnahme genehmigt, konnen Sie
Rehasport stérkt die Ausdauer, Koordination, uns jederzeit vor Ort ansprechen.
Beweglichkeit, Kraft sowie die psychische
Leistungsfahigkeit und lindert langfristig die  Wir helfen Ihnen gerne!
erkrankungsbedingten Schmerzen. Durch
qualifizierte Ubungsleiter werden verschie-
dene bewegungstherapeutische Ubungen in

futomat®- Trinkwassersystem

Auf Tastendruck die eigene Wasserquelle
starten und nie mehr Kisten schleppen.

Zuhause - im Biro - im Fitnessstudio
im Restaurant - in der Schule - in der Praxis
im Wellnessbereich - in der Produktion ...

Bewusst 6kologisch und 6konomisch handeln.

) D-54675 Mettendorf L-6470 Echternach
Fon: 06522-9339060 Fon: 26903098

C&C CO n Ze pte info@cc-conzepte.com - www.cc-conzepte.com

™ jJ '

www.evital-irrel.de .




(\ lhre Fitness- & Gesundheitsstudios

-

i eVital fiihrt die beiden notwendigen
¢ 4 ™ Komponenten fiir deine dauerhafte
Gewichtsreduzierung zusammen:

i Beratung zu angepasstem Essen und

- ; L1 Anleitung zu richtigem Training.
- : Wie dies funktioniert,
. F‘ stellen wir dir gerne vor:
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eVital cciremcs

Ih Fit undheitsstudio:

MITTAGSPAUSE?
“* FIT IN 45 MINUTEN

= INDOOR CYCLING NUR FUR PROFIS?
= WELCHER KURS PASST ZU MIR

* ABNEHMEN MIT
DEINEM FIGURPLAN

www.evital-echternach.lu



Herzlich Willkommen im

eVital Echternach

lhre Fitness- & Gesundheitsstudios

r Wussten

F Sie schon

RegelmaBige,

ende KORPERLICHE AKTI

‘ TRAINING IM FITNESSSTUDIO
als Freizeitaktivitdt dient dem Auf-
bau sozialer Kontakte und dem
Austausch gleicher Interessen.

Neben dem Ausdauer- und dem Krafttraining
bietet ein KOORDINATIONSTRAINING
eine optimierte Belastbarkeit im
Alltag und Beruf und steigert
die Konzentration.

positiv auf die Reduktion von depressiven
Verstimmungen, Angsten und Stress aus, die
durch den Alltag ausgeldst werden kdnnen.

Durch das abgerundete Trainingspro-
gramm mit diversen ENTSPANNUNGS-
VERFAHREN am Ende (z.B. Cool-Down,
Stretching, Sauna...) wird die hormonelle
Stressreaktivitét positiv beeinflusst.

Sie sind aufgrund Ihrer AUSSERHAUSLICHEN
SPORTLICHEN AKTIVITATEN an das Wetter ge-
bunden? Fiir das ausdauer- und kraftorientierte
Training im Fitnessstudio spielt das keine Rolle!

Ubergewicht bzw. ein paar Kilos zu-
viel? Wir bieten Ihnen eine kompe-
tente ERNAHRUNGSBERATUNG mit
unserem Partner Figurscout an.
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Fakten

Fitness auf 1000 gm
Diagnostik mit Dr. Wolff Testzentrum

(< <<

Dr. Wolff Préventionspark
und Riickenzentrum

Pedalo Koordinationsparcour
Dr. Wolff Get flexibe
Beweglichkeitszirkel

(<<

Gym80 Kraftgerate

Dr. Wolff Functional Stations
Intenza Cardiogerate

2 Kursrdume

(I < B < I < I <

Wellnessbereich mit 2 Saunen,
60 °C und 90 °C
Parken in der Tiefgarage méglich

a8

www.evital-echternach.lu

eVital Echternach
121, Route de Luxembourg
(Nonnemillen Center) -1. Etage
L-6562 Echternach
info@evital-echternach.lu

Tel.: 00352 /26 72 18 08

OFFNUNGSZEITEN:
Montag - Freitag  8.30 Uhr - 21.30 Uhr
Samstag 10.00 Uhr - 16.00 Uhr

Sonntag/Feiertag  10.00 Uhr - 14.00 Uhr
www.evital-echternach.lu

B257/E29

Bollendorf o=
Echternacherbriick

Steinheim

B257/E29
Luxemburg

P Parkplatze in der Tiefgarage




Anzeige

45 Minuten...
und du fiihist »' Warm up

i i i / : 5 Minuten
L @ [N] dICh rIChtlg QUt' “2 : [\ Psychische und physische
' \ Vorbere|tung auf das Training

Statt wahrend der Mittagspause in [l = \

der Kantine oder doch sogar im Biiro ' ¥

zu verweilen, nutzen Sie diese Zeit . , .
sinnvoll! Sport in der Mittagspause £ 7 4 Pedalo Zirkel
hélt nicht nur kérperlich fit — sondern ¥ 5 Minuten

steigert die Konzentrationsfahigkeit, Koordinationsschulung
und die Leistungskurve bekommt so und Steigerung der
am Nachmittag wieder Auf- Konzentrationsfahigkeit
schwung. Nach dem Training \

noch einen Proteinshake to

go, um die Muskeln schnell

mit EiweiB zu versorgen

und der Tag ist gerettet.

54298 Welschbillig
ALCINA Petersplatz 3 Cool
GOLDWELLH Telefon: 06506/329 down

Lon d a 10 Minuten
Lockern der beanspruchten
5 4306 KO rdel Muskulatur und Beschleunigung

REVI_()N BG h n h o fS ‘ITG Be .I .I der Regenergtion - ; p Get ﬂexib[e
Telefon: 06505/305 \_ Krafttraining 5 Minuten

i Haltungsschulung durch
20 Minuten Dehnung der verkiirzten

Kréftigung und Mobilisation der Muskulatur
vernachléssigten Muskeln

design by:ihrewerbeprofis.de

www.evital-echternach.lu (\ 5




Anzeige

Ausstellung - Verkauf - Verlegung - Estriche

WAGNER

FLIESENFACHGESCHAFT

117, route de Luxembourg MaximinstrafRe 3
L-6562 Echternach D-54675 Kruchten
Tel: 00352 - 72 00 75 Tel: 06566 - 96730

info@wagner-fliesen.com

Restaurant Bistro

miten Nonnemillen

117,route de Luxembourg
L-6562 Echternach

R~ Tel.: (00352) 26 72 19 18

www.nhonnemillen.lu

Schmuck & &

Accessoires {

.
121, route de Luxemboury £ e Sp——
L - 6562 Echternach {*-; T

[Dijoua

Floristik Nonnemillen

117, route de Luxembourg

Tel.+(00352),2672 03 55

Floristik

LY REIFSTT I, K
&
GESCHENKE

 www.non g;\eurliillen.lg
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Indoor Cyclin
T g : 7  KURSZEITEN %
nur ftir Profis? sighe Kursplan

Einleger oder Aushang

NEIN! Noch nie war Indoor Cycling so effektiv und einfach: Die Farben stel-
len deine momentane Belastung dar und du entscheidest, welchen Kurs du
mit deinem Trainingsziel mitfahren mdchtest! Motivierende Musik und eine
starke Gruppendynamik machen aus deinem bisher langweiligen Ausdau-
ertraining einen riesen SpaB!

Fiir sehr fitte Personen,

fiir kurze Trainingseinheiten

Fiir Trainierte und Athleten in Trainingseffekt:
sehr gutem Fitnesszustand Verbesserung
der maximalen

Trainingseffekt: Leistungsfahigkeit

Steigerung der maximalen
Leistung und
Geschwindigkeit

Verbesserung der
aeroben Fitness

Fiir jeden, bei langen Trainings-

Fiir Gewichtsmanagement
einheiten oder hiufiger Wieder-

und aktive Erholung

holung von kurzen Einheiten

Trainingseffekt:
Forderung

der Gesundheit und
Unterstiitzung der
Regeneration

Trainingseffekt:
Verbesserung der
Grundlagenausdauer und
des Fettstoffwechsels




Anzeige

LDK Langer - lhr Fachbetrieb
fOr jedes Holzbauprojekt!

o TR |

™y

Holzhausbau Dachdeckerarbeiten  Zimmerarbeiten
Terrassenbau Fassaden Flachddcher Reparaturen

Welcher Kurs passt zu mir?

— e

www.zdk-langer.lu
info@zdk-langer.com

14, rue Marlin Maas, L-6468 Echternach

FIGUR STRAFFEN / MUSKELAUFBAU

: GEWICHTSREDUKTION

www.evital-echternach.lu

KURSE KURSE KURSE KURSE

KURSE

2\

BAUCH - BEINE - PO
BODY ACTIVITY
ZIRKELTRAINING
STARKER RUCKEN

STARKER RUCKEN
PILATES

YOGA
STRETCHING
FLEXI BAR

INDOOR CYCLING
ZUMBA
ZIRKELTRAINING

YOGA
STRETCHING
PILATES

INDOOR CYCLING
ZUMBA
ZIRKELTRAINING

~ 9
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