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Editorial - Fit und Gesund

Gesundheit ist meist der vorran-
gigste Wunsch der Menschen.
Regelmélige Bewegung ist ein
echter Wohlfiihlfaktor. Das zei-
gen neben zahlreichen Studien
die vielen Gesprdche, die wir
mit unseren Mitgliedern fiihren.
Kaum ein Gefiihl ist motivie-
render, als stolz darauf zu sein,
etwas fiir sich selbst und den
eigenen Korper getan zu haben,
fur korperliche und geistige Fit-
ness und Gesundheit.

Seit nunmehr 20 Jahren setzt

das Prima Klima Malschwitz
MaBstébe im gesundheitsorien-
tierten Fitnessbereich. Auf insge-
samt 1500 qm bieten wir lhnen
erstklassige Bedingungen etwas
fiir Inr Wohlbefinden zu tun.
Ein kluger Mensch hat ein-
mal gesagt: Es kommt nicht
darauf an, dem Leben mehr
Jahre zu geben, sondern den
Jahren mehr Leben. Noch
schoner widre es natirlich,
beides miteinander zu kombi-
nieren.

Starten auch Sie in ein aktiveres
Leben - Jetzt!

Sie sind herzlich eingeladen,
sich Ihr eigenes Bild von un-
seren vielféltigen Maglichkeiten
und Angeboten zu machen.
Besuchen Sie uns an den
Tagen der offenen Tiir
am Sonntag und Montag
(18. und. 19.11.12)

Wir freuen uns auf Sie!

Chrshan Uorn

EVENTVORTRAG - Patric Heizmann

Montag, den 12.11.12 - 19 Uhr
ich bin dann mal schlank!

Kopf oder Bauch? Es ist ein
ewiges Duell. Eines, das ganz
schon unterhaltsam sein kann,
wenn Bestseller-Autor Patric
Heizmann sich damit auseinan-
dersetzt. In seinem aktuellen
Buch ,Ich mach mich mal diinn
- Neues aus der Problemzone”

stiirzt sich der Erndhrungsenter-
tainer mitten in den alltdglichen
Wahnsinn um die Traumfigur.
Ganz nach dem Motto: ,Dii-
ten sind nicht witzig, aber man
kann prima dariiber lachen.”
Patrics Ablehnung von Kalori-
enzdhlen und Hungern kennt
man schon aus seiner Best-
seller-Reihe ,Ich bin dann mal
schlank”: Mit den Ratgebern,
Kochbiichern und der dazuge-

hérigen Bithnenshow erreichte
er in den letzten Jahren Uber
250 000 Leser und Zuschauer.
Patric Heizmann hat nur ein
Ziel als Erndhrungsentertai-
ner oder Erfolgsautor: Dass
wir den Kampf gegen unsere
Problemzonen gewinnen und
mit unserem Schweinehund
Frieden schlieBen kdénnen.
Lassen Sie sich diesen Vortrag
nicht entgehen!

Volkskrankheit Riickenschmerzen

Die Griinde dafiir liegen auf
der Hand:

Muskel- und Haltungs-
schwaéchen durch Bewegungs-
mangel, Ubergewicht, Fehl-
belastungen und vermehrt
Stress und Ubersduerung.

Die Wirbelséule erfiillt eine
zentrale Aufgabe im Skelett,
auf sie stiitzen sich Kopf, Schul-
tern, Arme und Brustkorb und
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sie Uibertrégt deren Last auf Be-
cken und Beine. Eine kréftige,
stabilisierende Muskulatur und
ausreichende  Beweglichkeit
sind die Voraussetzung da-
fuir. Achten Sie auf die Signale
lhres Korpers. Riicken-
schmerzen sind Hinweise auf
Funktionsstérungen, die ohne
Beachtung zu dauerhaften
Schédden fiihren kénnen.

Trainieren Sie Ihre Muskulatur!

Wihlen Sie schonende Bewe-
gungsablaufe. Ihr Riicken wird
es lhnen danken!

lhr Dr. med. Carsten Pfeifer
- Facharzt fiir Orthopéadie

Mehr zu diesem Thema
erfahren Sie am Montag den
19.11.2012 um 19.00 Uhr
im Vortrag im Prima Klima
in Malschwitz.
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' Petra Gottlober und
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Mitglied Mitglied
seit 2002 seit 2004

Conny Kasper aus Bautzen

Wir trainieren im Prima Klima
weil es unseren Lieblingskurs
Bodypump nur in Malschwitz
gibt und Fitness unter Freunden
erst richtig Spa8 macht.

Tina Seidel aus Miinchen

Bei meinen Heimatbesuchen
gehért ein Prima Klima Besuch
oft dazu. Ein Studio mit diesen
Angeboten findet man selbst in
Miinchen nicht so einfach.

Mitglied

seit 2012

Sabine Lerch aus Malschwitz

Ich habe in diesem Jahr 17
Kilo abgenommen und fishle
mich einfach viel besser. Der
ideale Ausgleich fir meinen
Job als Tagesmutti.

Mitglied

seit 2004

B Raik Schmidt aus GroBdubrau

Ich habe 44 Kilo
abgenommen, halte mein
Gewicht seit Jahren und
fihle mich fit und hier sehr
gut aufgehoben.

Mitglied

Mitglied

seit 2002

g Gerhard Miiller aus Baruth

Mit 84 Jahren profitiere ich sehr
vom wochentlichen Muskeltraining.
Fir meine Lebensqualitat war

die Entscheidung fiirs Training im
Prima Klima mehr als richtig.

Mitglied
seit 2005

Andrea Biehle aus WeiBenberg

Wir trainieren im Prima
Klima weil ,Hagelschaden”
an Po und Oberschenkel in
jeder Lebenslage einfach nur
unsexy aussehen.

Mitglied

seit 2011

Gudrun und Hans-liirgen
Mitschke aus Bautzen

Wir haben zusammen im letzten
Jahr 53 Kilo (35kg / 18 kg)
abgenommen und fishlen

uns viel fitter, Auch fir die
Gesundheit ein wichtiger Schritt.

A2

g Jens Schaumkessel aus Lauba

Die vielen modernen Méglichkeiten
unter Anleitung halfen mir nach
Knieverletzung wieder fit zu
werden. Als Ballsportler spiele ich
auch gern Squash und Tischtennis.

Mitglied

g Edith Mieth aus Bautzen

Dank des gut betreuten Trainings im
modernen Chipkartenzirkel konnte
ich auch als 78jhrige ohne Probleme
mit der Prima Klima Wandergruppe
den Fichtelberg besteigen.

Mitglied
seit 2007

seit 1997

Thomas Schulten aus Rietschen

30 km bis Malschwitz? Es lohnt
immer. Wo sonst im Raum Niesky und

Bautzen findet man einen solchen Club
mit modernen Fitnessgerdten, Squash,
Tischtennis und einer klasse Sauna?

Gerald Lucas aus Bautzen

Ich hatte regelmdBig
unangenehme Riickenschmerzen.
Seit meinem Trainingsbeginn

im Prima Klima bin ich
beschwerdefrei. Das ist super!

Mitglied
seit 1996

Sabine Klapper aus Kubschiitz

Das Training ist der perfekte
Ausgleich zu meinem Job als
Friseurin. Ich freue mich
immer auf die Trainungs- und
Saunabesuche.
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Die Revolution im Fitness-
bereich - der Milon Zirkel ist
ein einzigartiges chipkarten-
gesteuertes Trainingssystem,
durch das Sie lhre Kraft-
und Ausdauer in einem
optimalen Verhéltnis
zueinander trainieren. Eine
Figur wie vom Bildhauer durch
nur 34 Minuten Training.

&
A

Wochen
1‘&@\-1'““\“\3

statt 59,99 € .

19,99 €

. -y

LESMILLS

BODYPUMP

Fordern Sie sich selbst heraus mit
dem Original-Langhantel-Workout,
das den ganzen Korper und alle
Hauptmuskelgruppen in Form bringt,
sowie die Kraftausdauer deutlich
verbessert. Mit heifer Musik und
einer mitreiBenden Choreografie
werden Sie durch eine Stunde voller
Dynamik, Power und Fun gefiihrt.

‘ “nen|el'|1
Kﬁ)er Karte

A/
69,99 €

-
14.000 Clubs weltwel. .

i lima ist der einzige
Prime achsens.

2 Woch
Cardiotrai:'ilng

statt 49,99 ¢

19,99 ¢

Squash

Dieser temporeiche Sport
fordert eine gehdrige Portion
Ausdauer und Schnelligkeit,
Schweissverlust inklusive.
Wer  Squash  kennenlernt,
kommt nicht mehr davon los.
Fordern Sie doch mal Ihren
Arbeitskollegen zum  Duell
heraus. Ein Spiel mit Knack-Po-
Garantie.

Al

2

:{M&fd@iq;t—haller.de

Cardiosaal

Beschwingt die Treppen hoch,
sich dynamisch und voller
Energie fiihlen — so md&chten
Sie durchs Leben gehen?
Dann ist unser lichtdurch-
fluteter Cardiosaal mit
groBer Glaskuppel genau das
Richtige. Premium Ausdauer-
gerdte sorgen fiir effektives
Training und Abwechslung.

Schopfen Sie mehr Vitalitat
und Wohlbefinden in unserem
Wohlftihlparadies.Entspannung
pur bieten wir Ihnen in unserer
Trocken- und Dampfsauna
im mediterranen Ambiente.
Im Saunagarten finden Sie
die Ruhe, die Sie bendtigen,
um den Alltag hinter sich zu
lassen.

* Alle 10er Karten und Angebote sind in der Festwoche erhaltlich (12.-19.11.12). Alle 10er Karten miissen bis 31.03.13 aufgebraucht sein. Jedes Angebot ist einmal pro Person nutzbar.
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Lizenzclub Osts

Sind Sie bereit sich fit zu
tanzen? Eintdniges Workout
war gestern — mit Zumba wird
effektives Trainieren zum Party-
Spal}! Hier purzeln die Pfunde,
das Selbstwertgefiihl steigt und
die gesamte Figur wird geformt
und gestrafft. Sie fiihlen sich
einfach PRIMA!

’(? LESMILLS

NY4 BODYBALANCE

BODYBALANCE® ist ein Yoga-,
Tai Chi- und Pilates-Workout
zur Foérderung von Beweglich-
keit und Kraft. Kontrollierte
Atmung, Konzentration und
Bewegungen zu Musik ergeben
ein  ganzheitliches Workout,
das Korper und Seele in ein
harmonisches  Gleichgewicht
bringt.

Yoga

Entspannung und Sport, innere
Ruhe und schweiltreibende
Fitness. Das passt nicht
zusammen?  Yoga-Ubungen
straffen und kraftigen nicht
nur den Korper, sondern
beinhalten auch meditative
Elemente, die zu Gelassenheit
und Ausgeglichenheit fiihren.
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Abnehmen und Formen

Sie wollen endlich lhre
Wunschfigur nach zahllosen
gescheiterten Versuchen?
Dann lassen Sie sich vom
Experten helfen.

Wir  begleiten Sie zum
ersehnten dauerhaften Erfolg.

Sie erhalten erfolgreiche
Konzepte zu Bewegung,
Erndhrung und Motivation.
Lassen Sie die Uber-
flissigen Pfunde hinter sich
und fiihlen Sie sich wohler in
lhrer Haut.

NEU! Massarium

Traumen.
Entspannen.
Wohlfiihlen.

Tauchen Sie in eine harmoni-
sche Welt der Entspannung

ein und entflichen Sie dem
stressigen  Alltag. Das Mass-
ariumbietetlhnendieKombination
aus Massage und meditativer Ruhe.
Ein unvergleichbares Erlebnis. Ge-
nieBen Sie mit allen 5
Sinnen.

Fit fiir die Enkel

Jeder kennt das Sprichwort:

Wer rastet, der rostet”.
Besonders im Alter trifft
dies auf jeden Fall zu. Doch
Bewegung und sportliche
Betdtigung leisten einen
entscheidenden Beitrag zu

mehr Mobilitdt und Vitalitat.
Halten Sie sich und lhren
Korper durch zielgerichtetes
Training mit unseren Experten
fit, damit Sie auch im hohen
Alter mit lhren Enkeln
mithalten.

Riickenschmerzen ADE!
Bewegung und Kréftigung
sind auf Dauer die beste
Therapie und Vorbeugung
gegen Riickenbeschwerden.
Ein trainierter Riicken
kann  auch  plétzlichen

Fiihlen Sie sich mide,
schlapp und ausgepowert?
Das Prima Klima ist
perfekt geeignet um
die Energiereserven durch
Sport und Entspannung
wieder aufzufiillen. Ob

Riickenschmerzen

ungewohnten Belastungen,
die sich im Alltag nicht immer
vermeiden lassen, besser
standhalten. Wappnen auch
Sie sich fur den Alltag -
trainieren Sie lhren Riicken
gesund!

Mehr Energie /—\/\

durch Kurse, einen Sauna-
besuch oder gezieltes Ge-
sundheitstraining, wir geben
die Garantie fir mehr Energie
durch eine ausgeglichenere
Lebensweise und  eine
hohere Leistungsfahigkeit.
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Wir losen lhre Probleme!

Unser Programm zur Festwoche

Samstag 10.11.12
19.00 Uhr 20 Jahre Mitgliederparty

Samstag 17.11.12
14.00 Uhr  Squash Kreismeisterschaft fiir Damen und Herren

Montag 12.11.12 Sonntag 18.11.12

19.00 Uhr  Eventvortrag Patric Heizmann ,Ich bin dann mal 11.00-18.00 Uhr Tag der offenen Tiir
schlank - neues aus der Problemzone” . .
(Karten im Vorverkauf) 15.00 Uhr  ZUMBA - Einsteigerkurs
16.00 Uhr Yoga - Einsteigerkurs

Dienstag 13.11.12

19.00 Uhr Vortrag Valentin Pistrujew
Der Riicken tragt die Last der Seele — wie Stress auf
Koérper und Seele wirkt

Montag 19.11.12
11.00-20.00 Uhr
Tag der offenen Tur

19.00 Uhr Vortrag Dr. Carsten Pfeifer ,Ursachen von Schmerzen
im Halte- und Bewegungsapparat — Therapieansatze

aus Sicht des Orthopéaden und Sportmediziners”

Mittwoch 14.11.12
19.00 Uhr Info-Abend - ,Metabolic Balance —Dein individueller
Erndhrungsplan”

Donnerstag 15.11.12 AuBerdem unter anderen mit vor Ort:

19.00 Uhr Body Balance/Neueinsteiger,
»Das Yoga, Tai-Chi, Pilates Workout, das Sie
beweglich und stark macht und Ihnen innere Ruhe
und Erholung vom Alltag verschafft”

« Brille Fielmann, kostenloser Sehtest
« Eichenapotheke GroBdubrau
Messung Blutdruck, Blutzucker und Cholesterin
* FuB und Schuh Bautzen, Gang- und FulRanalyse
« Reimo Kochwatsch,
Vorstellung ,mobile Infrarot-Therme fiir zu Hause
* DAK - Ihre Krankenkasse

Freitag 16.11.12
19.00 Uhr Die beliebte Sauna-Nacht

metabolic balance

ganzheitliches Stoffwechselprogramm
... davon habe ich schon gehért!

tet wahre Fettkiller und Schlankma-
cher. Was und wie lhre Mahlzeiten
aussehen sollen, bestimmen IHRE
Blutwerte.

Sie wollen...

Ihre Gewichtsprobleme I6sen?
Ilhre Gesundheit ganzheitlich for-
dern?

Ihre Energie und Vitalitdt steigern? ~ Wenn Folgendes auf Sie

Moglichst fit und gesund bis ins  zutrifft
hohe Alter sein? - erhdhte Cholesterinwerte
- Diabetes

Dann beginnen Sie mit dem Me-
tabolic Balance Stoffwechsel-
programm.

- Bluthochdruck
- bauchbetontes Ubergewicht
- Allergien

und Sie sich zukiinftig wohl und
entspannt fiihlen mdchten, dann
greifen Sie zum Horer und rufen
Sie mich an.

MB ist keine Hungerkur, sondern
nutzt die Lebensmittel, die lhre
Medizin sind und ganz nebenbei
purzeln die Pfunde. Die Natur bie-
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Unsere ngebote an den Tagen der offenen Tiir
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Tage der offenen Tiir

am Sonntag, den 18.11.12, 11-18 Uhr
am Montag, den 19.11.12, 11-20 Uhr
im Prima Klima Malschwitz

Angebot zum Tag der offenen Tiir:
bei Anmeldung bis zu 200 € sparen!
oder Sonderangebote nutzen siehe Seite 4 und 5.
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