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Liebe Mitglieder, liebe Leser und Leserinnen,

40 Jahre Grendelmatt — ein Jubilaum, das uns mit
Stolz und Freude erfiillt! Was vor vier Jahrzehnten
begann, ist heute das maxx! Rheinfelden: ein mo-
derner Ort fiir Gesundheit, Bewegung und Gemein-
schaft. Dieses besondere Jubildum mdchten wir
gemeinsam mit Ihnen, unseren treuen Mitgliedern und
allen Interessierten feiern.

Mein besonderer Dank gilt an dieser Stelle den
Lizenzpartnern Norbert und Robin Merz, die das
maxx! Rheinfelden mit groBem Engagement und Herzblut
flihren. Sie haben das Studio in den vergangenen
Jahren entscheidend weiterentwickelt und zu dem
gemacht, was es heute ist: ein Gesundheitszentrum,
das Menschen dabei unterstiitzt, aktiv, vital und voller
Lebensfreude zu bleiben.

Am 19. und 20. Oktober 2025 laden wir Sie herzlich
zu unserem Tag der offenen Tir ein. Nutzen Sie die
Gelegenheit, unser ganzheitliches Gesundheitskonzept
kennenzulernen: vom innovativen Sensopro Luna ber
die wohltuende Kéltetherapie bis hin zur professionellen
Korperanalyse. Erleben Sie hautnah, wie moderne
Trainingsmethoden |hre  Beweglichkeit, Stabilitat
und Gesundheit nachhaltig starken kdnnen.

Wichtig: Nicht nur in Rheinfelden — alle maxx! Studios
offnen an diesen Tagen ihre Tiiren und feiern mit!
Entdecken Sie auch in den anderen Standorten unsere
Angebote und lassen Sie sich inspirieren.

Und weil wir 40 Jahre Grendelmatt feiern, haben wir
ein besonderes Jubildumsangebot fiir Sie vorbereitet;
Fiir die ersten 40 Neuanmeldungen gilt der Beitrag
wie vor 40 Jahren! Sie zahlen nur 40 € pro Monat und
sparen zusétzlich das Startpaket im Wert von 199 €.

Feiern Sie mit uns, mit der groBen maxx!-Familie und
mit unseren Partnern Norbert und Robin Merz dieses
besondere Jubilaum. Auf die nachsten 40 Jahre
Gesundheit, Gemeinschaft und Weiterentwicklung!

Herzlichst Ihr Martin Seiler & Partner
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Fitness im Grendelmatt

maxx! Rheinfelden blickt auf tber 40 Jahre Erfahrung
im Bereich Fitness und Gesundheit zurtick

NeuteichstraBe 1 - 79585 Steinen
Tel.: 07627 972910
www.maxx-gesundheitszentrum.de
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Bilder: maxx! Gesundheitszentrum
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Bei schlechter Zustellung benachrichtigen Sie bitte eines der unten genannten Studios. Vielen Dank.
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FEIERN SIE MIT BEIM TAG DER OFFENEN TUR IM MAXX!
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Herzlich willkommen zum Tag der offenen
Tiir in unseren maxx! Gesundheitszentren!

Am 19. und 20. Oktober 2025 6ffnen wir fiir Sie
unsere Tiren — und laden Sie herzlich ein, unser
Gesundheitskonzept hautnah zu erleben! Dieses
besondere Event feiern wir nicht nur fiir unsere
Gaste, sondern auch zu einem ganz besonderen
Anlass: 40 Jahre Grendelmatt! Gemeinsam mit un-
serer groBen maxx!-Familie méchten wir auf diese
Erfolgsgeschichte anstoBen und Sie daran teilha-
ben lassen.

Ganz gleich, ob Sie bereits sportlich aktiv sind oder
gerade erst anfangen mdchten — bei uns finden
Sie die besten Voraussetzungen fiir einen erfolg-
reichen Start in ein gesiinderes Leben. An diesen
besonderen Tagen erwartet Sie ein vielseitiges und
informatives Programm fiir die ganze Familie. Ler-
nen Sie unsere modernen Studios in entspannter
Atmosphare kennen und lassen Sie sich inspirieren
— von unserem ganzheitlichen Ansatz rund um Be-
wegung, Regeneration und Gesundheitsforderung.

NeuteichstraBe 1

79585 Steinen
Tel.: 07627 972910

Erleben Sie zukunftsorientiertes Training mit dem
Sensopro Luna, das lhre Koordination, Beweglich-
keit und Stabilitdt auf spielerische Weise fordert
— ideal fiir Einsteiger und Fortgeschrittene. Entde-
cken Sie auBerdem die Vorteile der Kéltetherapie
von Alphacooling, eine innovative Methode, um Re-
generation, Immunsystem und Leistungsféhigkeit
spiirbar zu verbessern.

Zudem konnen Sie an einer professionellen Korper-
analyse mit individueller Auswertung teilnehmen
— unsere Trainer erklaren Ihnen die Ergebnisse ver-
standlich und zeigen Ihnen, wie Sie gezielt und ge-
sund trainieren kénnen. So erhalten Sie eine klare
Grundlage, um Ihre personlichen Ziele effektiv und
nachhaltig zu erreichen.

Nur am Tag der offenen Tiir:
Fiir die ersten 40 Neuanmeldungen gilt: Beitrag
wie vor 40 Jahren! Sie zahlen nur 40 € pro Monat

MunzingerstraBe 4
79111 Freiburg
Tel.: 0761 474710
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- und sparen zusatzlich das Startpaket im V 1 99€

von 199 €. Dieses exklusive Angebot ist unser Ge -

schenk an alle, die mit uns gemeinsam 40 Jahre . &

Grendelmatt feiern — schnell sein lohnt sich! -
' Y€ ersten 40 AN

Es wartet auf Sie die spannende Sensopro-

Gleichgewichtschallenge. Probieren Sie das

innovative Trainingssystem aus, verbessern Sie

spielerisch lhr Gleichgewicht und sichern Sie

sich die Chance auf groBartige Gewinne.

Sensopro Alpha Cooling Professional Korperanalyse

Kommen Sie vorbei, bringen Sie gerne Freunde
oder Familie mit, und genieBen Sie einen spannen-
den, informativen und motivierenden Tag bei uns.
Wir freuen uns darauf, Sie kennenzulernen!

Ihr maxx!-Team

WallbrunnstraBe 84
79539 Lorrach
Tel.: 07621 47475

RomerstraBe 84
79618 Rheinfelden
Tel.: 07623 1015

Im Fallberg 7
79639 Gr.-Wyhlen
Tel.: 07624 2754

Laufenpark 16
79725 Laufenburg
Tel.: 07763 801902

*Beitrag in Hohe von 40€ pro Monat fiir 4 Monate bei Abschluss eines 24-Monats-Premiumtarifs. Bei Abschluss eines 12-Monats-Premiumtarifs gilt der Beitrag in Hohe von 40€ fiir 2 Monate.
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Das regulare Startpaket in Hohe von 199 € entfallt. Angebot giiltig ausschlieBlich am Tag der offenen Tr am 19. und 20. Oktober 2025. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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Interview mit Norbert Merz, Griinder des Grendelmatt Sportcenters und Mitiniti-
ator des maxx! Gesundheitszentrums.

Norbert, du hast vor 40 Jahren das Grendelmatt gegriindet. Wie
kam es damals zu der Idee, ein eigenes Fitnessstudio zu eréffnen?

Norbert: Ich hatte den Wunsch, etwas Eigenes zu schaffen — einen Ort, an dem
Bewegung, Erholung und Kommunikation miteinander verbunden sind. Mit der
Unterstiitzung meines Schwiegervaters, einigen guten Ideen meines Steuerbe-
raters und einer Portion Mut entwickelten wir ein erstes Konzept: Kurse, ein
kleiner Kraftraum, eine Sauna mit Dampfbad und eine Theke als sozi-
aler Treffpunkt. Die groBte Herausforderung war damals die Finan-
zierung. Doch mit viel Engagement, einem wohlgesinnten Bank-
berater und einem passenden Grundstiick begannen wir 1983
mit der Planung. Der Bau startete 1984 auf der griinen Wiese,
und am 5. Oktober 1985 feierten wir die Eroffnung — mit (iber
2.000 Besuchern an zwei Tagen!

Ein mutiger Schritt. Heute wére das wohl
kaum noch méglich?

Norbert: Nein, mit dem kleinen Budget
von damals und ohne Eigenkapital
wiirde so ein Projekt heute wohl nicht
mehr realisierbar sein. Damals war es
méglich, weil wir mit viel Uberzeugung
und einem guten Netzwerk gestartet
sind — auch wenn die Bank unsere ur-
spriingliche Kalkulation zerpfliickt hat.
Aber nach ein paar Anpassungen be-
kamen wir den Kredit.

Wie war die Fitnesslandschaft damals?

Norbert: Uberschaubar. Es gab zwei sogenannte ,Muckibuden®, die stédtische
Sauna und ein paar Kneipen, wo man sich traf. Unsere Idee war die Kombination
aus einem Kkleinen, personlichen Fitnessstudio, einer entspannenden Sauna-
landschaft und einem Ort fiir echte Begegnungen. Das war neu — und kam an.

Was waren die groBten Herausforderungen in den Anfangsjahren?

Norbert: Die Risiken waren hoch, und die Refinanzierung war anfangs schwie-
rig. Aber unsere Idee hat geziindet: Schon nach einem Jahr mussten wir die
Trainingsflache vergréBern. nach vier Jahren, im Jahr 1989, haben wir uns ent-
schlossen nochmals zu erweitern mit einer groBen Halle von 900m?2 auf 2300m?
mit drei Badminton und 4 Squash Feldern, der Zuspruch war enorm.

Gab es einen Moment, in dem du sicher warst:
,Das wird funktionieren“?

Norbert: Ehrlich gesagt: Ich habe nie daran gezweifelt. Ich hatte die Vision
und den Antrieb, diese Realitat zu schaffen. Und ich wusste, wenn ich (iber-
zeugt bin, dann wird es auch funktionieren — mit Hohen und Tiefen natlirlich.

Wie kam es zur Zusammenarbeit mit Martin Seiler und zum maxx!
Gesundheitszentrum?

Norbert: Schon friih war mir klar, dass wir im Verbund stérker sind. Ich habe
immer versucht, andere Fitnessbetriebe in der Region zur Zusammenarbeit zu
bewegen — leider ohne Erfolg. Wir galten als zu groB, zu stark. Der Wendepunkt
war die Kooperation mit den Krankenkassen. Martin war da Vorreiter und suchte
einen Partner in Rheinfelden. Als er auf mich zukam, war ich sofort dabei. 2006
entschieden wir, das maxx! Gesundheitszentrum ins Grendelmatt zu integrieren.
Diese Partnerschaft war nicht nur ein strategischer Schritt, sondern auch ein Mei-
lenstein in der Entwicklung hin zu einem ganzheitlichen Gesundheitsanbieter.
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IlIE GESGIIIGIITE IIINTEH DEM MAXX! RHEINFELDEN

Wie wichtig sind Rehasport, Prdventionskurse und &hnliche Angebote
fiir euer Konzept?

Norbert: Von Anfang an stand Bewegung, Erholung und Kommunikation im
Mittelpunkt. Rehasport kam erst spéter starker in den Fokus — als sich das
Nutzerverhalten &nderte. Anfang der 90er haben wir mit Squash und Badmin-
ton ausgebaut. Heute setzen wir vermehrt auf gesundheitsorientierte Angebote.

Was hat sich fiir dich persénlich in den letzten 40 Jahren am meisten
verdndert?

Norbert: Am meisten verdndert hat sich die Dynamik der Verénderung. Bis 2000
verlief vieles stetig — aber seitdem haben Digitalisierung, Internet, Smartphones
undsoziale Medien das Tempodrastisch erhdht. Und das wird soweitergehen. Was
mirwichtig war und bleibt: Nachhaltigkeit. Seit 2006 erzeugen wir Strom und War-
me mit einem Blockheizkraftwerk, 2009 und 2010 kamen zwei PV-Anlagen hinzu.

Was war riickblickend deine gréfite Herausforderung — und was dein
groBter Erfolg?

Norbert: Die groBte Herausforderung war immer die Finanzierung. Versich-
erungen, Banken, Vorschriften — da musst du durch. Mein groBter Erfolg
ist, dass die Nachfolge geregelt ist. Mein Sohn Robin hat die Grendelmatt
Sport GmbH (bernommen. Und dass wir heute noch Mitglieder haben,
die seit Anfang an dabei sind — das ist unbezahlbar.

Wenn du deinem jiingeren Ich etwas sagen kénntest — was wére das?

Norbert: Ich wiirde sagen: ,Vertrau dir selbst und bleib bei deiner Vision.“ Ich war
ja urspriinglich Lehrer — aber ich habe friih erkannt, dass dieses System nichts
flir mich ist. Ich wollte Leistung sehen, Engagement belohnen — und habe mich
deshalb neu orientiert. Ohne viel Geld, aber mit Leidenschaft. Riickblickend:
Ich wiirde es wieder tun.

Wie sah ein typischer Trainingstag in den 80ern aus — und wie sieht
er heute aus?

Norbert: Der Ablauf ist im Grunde gleich geblieben. Damals wie heute: Kraft-
training, Sauna, Entspannung. Natiirlich hat sich das Gerateangebot veréndert —
heute trainieren viele an Milon-Zirkeln oder mit digitalen Tools. Was mir aufféllt:
Das Korpergefiihl hat nachgelassen. Viele verlassen sich auf Tracker statt aufs
eigene Gespiir.

Und zum Schluss — was bedeutet dir dieses 40-jédhrige Jubildum ganz
personlich?

Norbert: Es bedeutet mir sehr viel. 40 Jahre Grendelmatt— das ist ein Lebens-
werk. Und der groBte Erfolg ist: Es lauft weiter, trotz aller Herausforderungen.
Trotz aller Veranderungen. Und das dank eines groBartigen Teams, treuen Mit-
gliedern und der Leidenschaft, die nie nachgelassen hat.

EROFFNUNG SPORT+ FREIZEITSTUDIO
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8 | Badminton in Rheinfelden Kinder Jiu-Jitsu Rheinfelden |1 9
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STARTEN SIE JETZT MIT'BADMINTON DURCH.
KOMMEN SIE ZUM SCHNUPPERTRAINING!

19. OKTOBER - AB 11.30 UHR - IM MAXX! RHEINFELDEN

Wer bei Badminton nur an den gemiitlichen Federball aus Kinder-
tagen denkt, hat noch nicht erlebt, wie rasant und energiegeladen
dieser Sport wirklich ist. Beim Schnupperkurs im maxx! Rhein-
felden haben Sie die perfekte Gelegenheit, Badminton in seiner
modernen, dynamischen Form kennenzulernen — schnell, taktisch,
prazise und mit jeder Menge Spaf!

Badminton gehort zu den schnellsten Riickschlagsportarten der
Welt: Die Bélle erreichen Geschwindigkeiten von (iber 400 km/h
— und dennoch kommt es nicht nur auf Kraft an, sondern vor al-
lem auf Technik, Taktik und Reaktionsvermdgen. Sie werden iiber-
rascht sein, wie vielseitig und herausfordernd Badminton ist — und
wie viel Freude es macht, sich spielerisch zu bewegen und den
Alltag hinter sich zu lassen.

In diesem kompakten Einfiihrungskurs zeigt lhnen ein er-

fahrener Trainer die wichtigsten Grundlagen: Von der
richtigen Schldgerhaltung (iber gezielte Schlagtechniken

Teilnahmebeitrag:

10 € fur Mitglieder
17 € fur Nichtmitglieder

Sie mochten beim Schnuppertraining dabei sein?
Reservierung bitte unter:

07623-10 15 oder per Mail an: rheinfelden@maxx-fitness.de

bis hin zur effektiven Bewegung auf dem Feld.
Alles wird Schritt fiir Schritt erklart — ideal fiir
Einsteiger oder alle, die den Sport einfach einmal aus-
probieren mdchten.

Sie brauchen nichts mitzubringen: Die komplet-
te Ausriistung wird gestellt. Alles, was Sie beno-
tigen, sind bequeme Sportsachen — und Lust auf
Bewegung.

Egal, ob Sie eine neue Sportart entdecken mdch-
ten, nach einem aktiven Ausgleich suchen oder
einfach SpaB an Bewegung haben: Der Badmin-
ton-Schnupperkurs im maxx! Rheinfelden bie-
tet lhnen den idealen Einstieg. Kommen Sie
vorbei und erleben Sie selbst, wie viel Power
in Badminton steckt!
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Badminton auch
auBerhalb des

Schnupperkurses
moglich!

MIT THEODOR SIEGEL

Im maxx! Gesundheitszentrum Rheinfelden findet ein vielseitiger
Jiu-Jitsu-Kurs unter der Leitung von Theodor Siegel (8. Dan Seishin
Ryu Jitsu) statt. Diese Kampfkunst vereint Selbstverteidigung, Bewegung
und mentale Stdrke zu einem ganzheitlichen Training, das Kérper und Geist
gleichermaBen fordert.

Im Mittelpunkt stehen effektive Techniken wie Hebel, Wiirfe, Schldge und
Bodenkampf, mit denen man lernt, sich in Gefahrensituationen ruhig,
kontrolliert und ohne rohe Gewalt zu verteidigen. Ziel ist es, nicht anzugreifen,
sondern im Notfall selbstbewusst reagieren zu kénnen.

Ein besonderes Merkmal des Trainings ist die Fallschule. Hier lernen Kinder
und Erwachsene, wie man sich bei einem Sturz richtig abrollt, um Verletzun-
gen zu vermeiden — eine Fahigkeit, die nicht nur im Training, sondern

auch im Alltag echten Schutz bietet.

O KRAFT

Kraft wird im Jiu-Jitsu auf funktionelle Weise auf-

gebaut. Anders als beim reinen Muskeltraining

steht hier die Korperbeherrschung im Vordergrund:

Kinder lernen, wie sie ihre Kréfte gezielt und

effektiv einsetzen kénnen — das macht sie

' stérker und hilft ihnen, auch in schwierigen
\\ Situationen korperlich souveran zu bleiben.

@ SELBSTVERTRAUEN

Das Training fordert vor allem auch das Selbstvertrauen. Wer lernt, sich zu
verteidigen und spiirt, wie der eigene Korper immer mehr Fahigkeiten
entwickelt, wird mutiger und sicherer im Alltag. Dieses neue Selbstbewusst-
sein wirkt sich positiv auf Schule, Freundschaften und das gesamte soziale
Miteinander aus.

@ SELBSTVERTEIDIGUNG

Der wohl wichtigste Aspekt ist jedoch die Selbstverteidigung selbst. Jiu-Jit-
su vermittelt praxisnahe Techniken, mit denen Kinder lernen, sich zu schiit-
zen, sich abzugrenzen und in brenzligen Situationen schnell und effektiv zu
handeln. So werden sie nicht nur korperlich, sondern auch mental besser
vorbereitet, um Gefahren zu erkennen und souveran zu reagieren.

Fir viele Kinder ist das Training ein echter Selbstbewusstseins-Booster.
Wer vielleicht im Alltag eher schiichtern oder zuriickhaltend ist, sptrt im Dojo,
dass Stérke nicht mit Lautstarke, sondern mit Kontrolle und Klarheit zu tun
hat. Gleichzeitig bietet das Training Raum fiir Bewegung, Auspowern und
gemeinsames Lernen in der Gruppe — in einer Umgebung, in der man sich wohl
und sicher fiihlen kann.

[ Tt N (B - g

| szuﬁw

maxx! Rheinfelden:

Dienstags: 19:00 bis 21:00 Uhr fiir Erwachsene

Freitags: 17:00 bis 18:00 Uhr fiir Kids und Jugend

18:30 bis 20:30 Uhr fiir Erwachsene
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Earviere il Power
Jobs & Ausbildung in der Fitness- und Gesundheitsbranche!

Reinigungskraft (m/w/d)
(Minijob oder Teilzeit / Freiburg)

Duales Studium als Bachelor of Arts / B. Sc. (m/w/d)
ab Frithjahr 2026 und Herbst 2026 an allen Standorten

Vertriebsmitarbeiter (m/w/d)
(Voll- oder Teilzeit / Lorrach, Steinen, Rheinfelden)

Kursleiter (m/w/d)"
(Minijob)

Personal Trainer (m/w/d)"

(Voll- oder Teilzeit)

Ubungsleiter Reha-Sport (m/w/d)’

“Wenn Sie Ihre berufliche Zukunft bei uns sehen, freuen wir uns
auf lhre volistdndigen Bewerbungsunterlagen mit Angabe des

gewiinschten Standortes und der Stellenbezeichnung.

Bitte an die E-Mail Adresse bewerbung@maxx-gesundheit.de

oder an folgende Postadresse:

maxx! Zentrale
Personalabteilung

NeuteichstraBe 1, D-79585 Steinen

Telefon: 07627 97 29 10

Torvnen-Tufballlameer intfa

Am 4. Juli 2025 traten 11 fuBballbe-
geisterte Kolleg:innen von den maxx!
und fixx! Standorten beim Firmentur-
nier in Haltingen an. Bei hochsom-
merlichen Temperaturen starteten
wir mit viel Motivation in das Turnier
und spielten gegen E+H France ein
spannendes Unentschieden.

Im weiteren Verlauf des Turniers
mussten wir uns Autohaus Schul-
theiss und Bayer AG geschlagen
geben, konnten aber mit starken

Leistungen Siege gegen Conductix
und Action feiern. Dank Teamgeist,
Einsatzbereitschaft und guter Lau-
ne spielten wir schlieBlich um Platz
7 — und sicherten uns diesen sou-
veran im ElfmeterschieBen.

Ein ereignisreicher Tag, der nicht
nur sportlich viel SpaB gemacht
hat, sondern auch gezeigt hat, wie
stark unser Team zusammenhélt —
auf dem Platz und dariiber hinaus.

e Fitnessokonomie DHfPG

e Fitnesstraining DHfPG

¢ Gesundheitsmanagement DHfPG

e Sportokonomie DHfPG

e Erndhrungsberatung DHfPG

e Sport-/Gesundheitsinformatik DHfPG

Ausbildung fiir Sport- und Fitnesskaufleute (m/w/d)
ab Friihjahr 2026 und Herbst 2026 an allen Standorten

Ausfiihrliche Infos zu den offenen Stellen finden Sie unter:
www.maxx-gesundheitszentrum/jobs

Mein Name ist Joelle, ich bin 24
Jahre alt und seit Februar 2025
Teil des Teams im maxx! Rhein-
felden. In meiner Freizeit treibe
ich gerne Sport, wodurch mein
Interesse an Bewegung und Ge-
sundheit entstanden ist. Durch
mein Gesundheitsmanagement-
Studium erwerbe ich das nétige
Wissen, um unsere Mitglieder
bestmdglich zu unterstiitzen.
Mein Ziel ist es, Ihnen als enga-
gierte und kompetente Trainerin
zur Seite zu stehen. Ich freue
mich darauf, Sie bald personlich
kennenzulernen!

Tranzi

Ich heiBe Franzi, bin 17 Jahre alt
und freue mich riesig, ab Oktober
meine Ausbildung zur Sport- und
Fitnesskauffrau im maxx! Ge-
sundheitszentrum  Rheinfelden
zu beginnen und Teil des tollen
Teams zu werden. Da Sport in
meiner Familie schon immer ei-
nen groBen Stellenwert hat und
ich in meiner Freizeit am liebsten
selbst im Fitnessstudio trainiere,
ist diese Ausbildung fiir mich ge-
nau der richtige Weg — und ich
freue mich darauf, meine Leiden-
schaft mit Ihnen zu teilen.

Hey, ich bin 20 Jahre alt, sport-
begeistert und starte jetzt im
maxx! Steinen als dualer Stu-
dent im Bereich Erndhrungsbe-
ratung durch. In meiner Freizeit
mache ich leidenschaftlich gern
Calisthenics und spiele Volley-
ball. Ich freue mich darauf, mein
Wissen rund um Erndhrung und
Fitness mit lhnen zu teilen und
gemeinsam lhre Ziele zu errei-
chen — ob beim Training oder in
der Erndhrungsberatung. Lassen
Sie uns das Beste aus Ihnen he-
rausholen!

£

Saseha

Seit kurzem unterstiitze ich das
Team im maxx! Steinen als Ge-
sundheitstrainer und freue mich,
meine Leidenschaft zum Beruf
gemacht zu haben. Vor rund vier
Jahren habe ich den Fitnesssport
fir mich entdeckt — zundchst
mit Calisthenics und Kickboxen,
inzwischen liegt mein Fokus auf
kraftorientiertem  Muskelaufbau.
Um mein Wissen fundiert weiter-
zugeben, habe ich nebenberuflich
die Fitnesstrainer B- und A-Lizenz
erworben. Ich freue mich darauf,
meine Erfahrungen einzubringen
und gemeinsam mit lhnen an
Trainingserfolgen zu arbeiten.

Ich heiBe Anna, bin 21 Jahre alt
und studiere Gesundheitsma-
nagement. Seit Juni 2025 un-
terstiitze ich das Team im maxx!
Rheinfelden. Zum Sport kam
ich (iber verschiedene Hobbys
— letztlich hat mich das Fitness-
studio begeistert und mein Inter-
esse fiir Gesundheit und Training
geweckt. Im Studium vertiefe ich
mein Wissen und lerne, wie ich
Sie bestmdglich als Trainerin un-
terstiitzen kann. Ich freue mich
darauf, Sie kennenzulernen und
gemeinsam eine spannende Zeit
im Studio zu erleben!

Mein Name ist Gloria, ich bin 19
Jahre alt und studiere seit Sep-
tember 2025 Fitnessokonomie.
Sport begleitet mich bereits seit
vielen Jahren und hat mein Leben
nachhaltig positiv gepragt. Beson-
ders das Training im Fitnessstudio
hat mein Interesse an Gesundheit
und Bewegung geweckt und wei-
ter vertieft. Mit meinem Studium
mochte ich mein Wissen erwei-
tern, um Menschen im Training
kompetent zu unterstiitzen, indivi-
duell zu fordern und nachhaltig zu
motivieren. Ich freue mich darauf,
meine Leidenschaft einzubringen
und gemeinsam mit Ihnen an Er-
folgen zu arbeiten.

Mein Name ist Regina, ich bin 19
Jahre alt und starte im Oktober
meine Ausbildung zur Sport-
und Fitnesskauffrau. Besonders
wichtig ist mir, Bewegung mit
meinem Beruf zu verbinden, da
ich Sport liebe und andere gerne
motiviere. Es bereitet mir Freu-
de, mit Menschen zu arbeiten,
sie individuell zu unterstiitzen
und ihre Fortschritte zu be-
gleiten. Ich freue mich darauf,
meine Begeisterung fiir Sport
einzubringen und gemeinsam
mit anderen aktiv zu sein.

1 .

Mexanoler

Ich bin Alexander, 18 Jahre alt,
und seit September 2025 Teil
des maxx!-Teams in Lorrach. Ich
habe mich den groBten Teil mei-
nes Lebens sportlich betétigt.
Deshalb war es mir schon friih
wichtig, die in verschiedensten
Sportarten gesammelten Erfah-
rungen in mein Berufsleben mit-
zunehmen. Durch mein Gesund-
heitsmanagement-Studium und
meine Arbeit bei maxx! vertiefe
ich nun mein Wissen, um auch
Ihnen positive und motivierende
Erlebnisse mit Sport und Bewe-
gung zu ermdglichen.

@
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Am 16. August 2025 trafen sich unsere 15 Aus-
zubildenden und Studierenden aus allen fixx! und
maxx!-Studios im maxx! Steinen zur ersten groBen
Azubi Kurs-convention. Ziel war es, maglichst vie-
le verschiedene Kursprogramme kennenzulernen,
selbst auszuprobieren und am Nachmittag sogar
eigene Kursideen zu prasentieren.

Lernen von den Profis

Unterstiitzt von erfahrenen Kurstrainern aus drei un-
serer Studios startete der Vormittag mit einem ab-
wechslungsreichen Kursblock. Den Anfang machte
Marcela mit dem Kurs ,,Gesunder Riicken“, bevor
Eveline die Teilnehmer im ,Lift“ so richtig forderte.
Danach hieB es kréftig in die Pedale treten: Wolfgang
brachte die Gruppe beim Indoor Cycling ordentlich
ins Schwitzen. AnschlieBend sorgte Katrin mit TOSO
X fiir ein energiegeladenes Workout, bevor Nicole
D. eine ruhige und konzentrierte Pilates-Einheit an-
leitete. Den Abschluss bildete Nicole X. mit einem
intensiven Bodyforming-Kurs, der noch einmal alle
Muskeln beanspruchte. Die Azubis und Studenten
konnten so direkt in verschiedene Trainingswelten
eintauchen, neue Impulse sammeln und die Begeis-
terung der Trainer hautnah erleben.

AZUBI KURS-

Ein Tag voller Energie, Balance und Gesundheit

Volle Power beim Indoor Cycling — die Azubis gaben alles!

Die Azubis iibernehmen das Ruder

Nach der Mittagspause hieB es: Jetzt
seid ihr dran! Nach einer kurzen Ein-
flihrung durch Elena Ruiz Pagan be-
reiteten die Azubis in Kleingruppen
ihre eigenen Kurs-Kurzprésentationen
vor. Mit viel Kreativitdt und Teamgeist
wurden Mini-Kurse erarbeitet und
anschlieBend live prasentiert — vom
Warm-up bis zur Choreografie.

Ein starkes Fazit

Zum Abschluss wurde der Tag gemein-
sam reflektiert. Alle waren sich einig:
Die Azubi Kursconvention war ein vol-
ler Erfolg! Sie bot nicht nur eine wert-
volle Praxiserfahrung, sondern stérkte
auch den Zusammenhalt innerhalb der
maxx! und fixx! Familie.

Mit so viel Motivation, frischen Ideen
und Energie sind unsere Nachwuchs-
kréfte bestens geriistet, die Kurswelt in
unseren Studios aktiv mitzugestalten.

Teamarbeit pur — unsere Azubis beim Vorbereiten ihrer Kursideen
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UNSERE NEUE MEMBER APP

MIT BIOAGE

In unseren maxx! Gesundheitszentren wird |hr Training ab sofort noch per-
sonlicher, messbarer und motivierender — mit unserer neuen Member App.
Sie ist nicht nur der perfekte Begleiter fiir Inr Workout, sondern bringt auch ein
echtes Highlight mit: Ihr individuelles BioAge.

ABER WAS IST DAS BIOAGE?

Das BioAge ist ein innovativer Wert, der zeigt, wie alt Ihr Kérper im Vergleich
zu lhrem tatsdchlichen Alter ist — und zwar auf Basis von vier zentralen Gesund-
heitsbereichen:

@ Kraft — Wie stark sind Sie fiir lhr Alter?
@ Ausdauer — Wie effizient arbeitet Ihr Herz-Kreislauf-System?
e Beweglichkeit — Wie geschmeidig sind Sie in Ihren Gelenken?

@ Stoffwechsel — Wie fit ist Ihr Kérper in Sachen Energie?

TRAININGSPLANE IMMER DABEI
ob im Studio oder unterwegs.

VOLLE UBERSICHT UBER IHREN FORTSCHRITT
Verfolgen Sie Ihre Trainingsdaten, Leistungsentwicklung und Erfolge
tibersichtlich in der App.

MEHR MOTIVATION DURCH SICHTBARE ERGEBNISSE
Automatische Auswertungen zeigen lhnen Ihre Fortschritte —
das hélt dauerhaft motiviert.

BETREUUNG DURCH DAS TRAINERTEAM
Unsere Trainer haben Einblick in lhre Entwicklung und konnen Sie
gezielt unterstiitzen — fiir noch mehr Trainingserfolg.

TEILNAHME AN SPANNENDEN CHALLENGES:
Vergleichen Sie sich mit anderen Mitgliedern, setzen Sie sich Ziele
und bleiben Sie spielerisch motiviert.

TRANSPARENTE EINBLICKE IN IHRE FITNESS:
Mit Funktionen wie BioAge, Kraftkurve und Korperanalyse

@ © 06 o O ©

(in Verbindung mit Analysewaage) behalten Sie Ilhre Entwicklung im Blick.

Ihre personlichen Trainingspldne sind digital gespeichert und jederzeit abrufbar —

0

Je niedriger Ihr BioAge, desto jiinger und fitter ist Ihr biologisches Ich.
Endlich eine Zahl, die wirklich zdhlt — und Sie jeden Tag motiviert,
dranzubleiben.

Mit der App haben Sie lhr Training immer im Blick — (bersichtlich,
digital und auf Sie zugeschnitten. Ob Trainingspléne, Fortschrittsverfol-
gung oder motivierende Challenges: Die App bietet zahlreiche Funktionen,
die Inr Fitnesstraining noch effektiver und individueller machen.

Und das Beste: Alle Inhalte, die Sie bisher iber unsere maxx! App genutzt
haben — wie Kurspléne, News, Informationen zu lhrem Vertrag und vieles mehr —
finden Sie nun ebenfalls in der neuen

Member App. Sie miissen also auf
nichts verzichten und erhalten
alles in einer einzigen, benutzer-
freundlichen Anwendung.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

1 Kleiner Hokkaido-Kiirbis (ca. 750 g)
1 Bund Lauchzwiebeln

400g  Krduterseitlinge (oder Champignons)
1 Knoblauchzehe

6 Stiele  Thymian

2EL  Olivendl

200ml  Gemisebriihe

100g  Schlagsahne

200g  Kréuterfrischkédse

500g frische Gnoccehi (Kiihiregal)

759 geriebener Gouda

Als maxx! Mitglied Salz, Pfeffer

noch mehr aus
der App rausholen!

...bleibt lange frisch
...ist gut fiir Nieren und Blase

...kann beim Abnehmen helfen
...Stérkt die Sehkraft

Nahrwerte (pro Person):
56gKH | 22gProtein | 37gFett | 644 keal

ZUBEREITUNG

1. Kirbis halbieren, entkernen, waschen und in Wirfel schneiden.
Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Pilze waschen
und in Scheiben schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken.
Thymian waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken.

2.0l'in einem Bréater erhitzen. Lauchzwiebeln und Knoblauch darin
andunsten. Pilze zufiigen und ca. 5 Minuten mitbraten. Thymian
und Kirbis zufiigen. Briine und Sahne angieBen, aufkochen und
alles zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kdcheln.

3. Frischkdse unter das Gemise rihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gnocchi in eine groBe Auflaufform geben. Gemiise
darauf verteilen. K8se dartiberstreuen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd:  200°C/Umluft:  180°C) 25-30 Minuten backen.
Kirbis-Auflauf mit restlichem Thymian garnieren.

Mehr gesunde Rezepte unter: www.myline24.de
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X Sie sich eine Auszeit vom Alltag und erle-  Abend durch ei pause, eine
Skfn SPRINTS ben Sie, wie wohltuend es ist, Kérper und  angeleitete FuBma ie Lachyoga
WOR Geist in Einklang zu bringen. — fiir neue Energie e Balance.
Freuen Sie sich auf spannende Impulse
zum Thema "gesunder Schlaf, auf ent- Nehmen Sie sich die: nur fiir
spannende Ubungen wie Progressive  sich — wir freuen uns au omme
Wi
a a a a m"“
VORTEILE: v prtrag : )

Freuen Sie sich auf:

© Impulsvortrag: ,,Besser schlafen — warum guter Schlaf so wichtig ist* mit Matthias
©@ Progressive Muskelentspannung (PMR) mit Josie — bewusst loslassen

@ Gefiihrte Entspannungsreise mit Rosi — innere Ruhe finden

© Wonlfiihlpause mit Tee

©@ Angeleitete FuBmassage mit Lisa — wohltuend und entspannend

© Lachyoga mit Markus — Gliicksgefiihle garantiert!

Ein abwechslungsreicher Abend, der Ihnen neue Energie schenkt

und fiir innere Balance sorgt.

e

Die Platze sind begrenzt — melden Sie sich gleich an!
Anmeldegebiuihr: 10€ - fir Mitglieder kostenfrei

Anmeldung: 07627 972910 | E-Mail: info@maxx-fitness.de

FREITAG,
07.11.2025

Einlass: 17:30 Uhr
Beginn: 18.00 Uhr
Ende: ca. 20:30 Uhr
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Nach mehreren Wochen intensiver Umgestaltung freuen wir uns sehr,
Ihnen unseren komplett neu gestalteten Saunagarten prdsentieren zu
diirfen. Mit viel Liebe zum Detail und einem klaren Fokus auf Ruhe, Stil und Erholung
haben wir eine Oase geschaffen, die Sie zum Entspannen und Wohlfiihlen einlédt.

Der Saunagarten besticht durch den Einsatz natiirlicher Materialien, eine
geschmackvolle Bepflanzung und eine  stimmungsvolle  Beleuchtung,
die fiir eine harmonische Atmosphdre sorgt — besonders in den Abend-
stunden. Ein zentrales Wasserbecken und eine gemiitliche Feuerstelle la-
den zum Verweilen ein und schaffen eine besondere Wohlfiihl-Atmosphé-
re. Bitte beachten Sie: Das Wasserbecken ist nicht zum Plantschen oder
Baden gedacht, sondern wurde bewusst als Meditations- und Ruhepunkt gestaltet.

Fir noch mehr Komfort und Behaglichkeit sorgen unsere neuen Lounge-
und Polstermdbel, die zum entspannten Verweilen einladen. Ob nach
dem Training oder einfach zwischendurch — hier finden Sie den perfekten
Riickzugsort, um neue Kraft zu schopfen.

Wir freuen uns sehr darauf, Sie in unserem neu gestalteten Saunagar-
ten willkommen zu heiBen. Génnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und
genieBen Sie die Ruhe und die hochwertige Gestaltung Ihres neuen
Lieblingsplatzes.

MIT DEMITRAING I
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Redaktion: Torsten, Du warst ja bei der Kanu-Weltmeisterschaft in Portugal
am Start — wie hast Du das Event erlebt?

Torsten: Die WM in Portugal war fiir mich ein echtes Highlight und gleichzeitig
eine groBe Herausforderung. Es war meine bisher groBte Regatta und ich konnte
zum ersten Mal so ein groBes internationales Event mit Profis miterleben. Die
Atmosphdre, die Organisation, alles war super professionell und beeindruckend.
Besonders spannend war es, auf derselben Bahn zu paddeln, auf der kurz zuvor
die Junioren-WM stattfand, und zu wissen, dass man selbst bald im Medaillen-
kampf steht — da kribbelt es natiirlich ordentlich.

Redaktion: Wie lief Dein Wettkampf dort?

Torsten: Sportlich lief es ziemlich gut, auch wenn mein Zweierpartner verletzt
war und wir deswegen unsere Boote im Vierer und Zweier kurzfristig umsetzen
mussten. Uberraschend war fiir uns der Gewinn der Silbermedaille im Vierer, mit
der wir vor dem Wettkampf ehrlich gesagt nicht gerechnet hatten — vor allem an-
gesichts starker Konkurrenz aus ltalien und Spanien. Ich war allerdings bei den
500 Metern etwas enttduscht, weil ich durch Wasserpflanzen im Steuer nicht
mein volles Potenzial abrufen konnte. Insgesamt war
die WM aber ein super Erlebnis und hat mir gezeigt,
auf welchem Niveau man international paddeln muss.

Redaktion: Du hast ja auch viel (iber Dein Training mit Sensopro gesprochen.
Wie hat Dir das bei der Vorbereitung auf so einen Wettkampf geholfen?

Torsten: Sensopro war wirklich ein wichtiger Bestandteil meiner Vorbereitung,
besonders in der Wintersaison. Im Kanu ist es nicht nur die reine Kraft, die zahlt,
sondern vor allem die Technik und Stabilitat im Boot. Sensopro hilft mir, genau
diese Feinheiten zu trainieren — die ich spater brauche, um mich im Boot zu
bewegen und das Paddel sauber zu fiihren.

Redaktion: Kannst Du das genauer erldutern? Was macht Sensopro so
besonders fiir Dich?

Torsten: Beim Paddeln geht es viel darum, die kleine Muskulatur zu aktivieren,
die fiir Stabilitit sorgt. Gerade im Startbereich, wenn das Boot am instabilsten ist,
muss man extrem gut balancieren kdnnen. Sensopro trainiert diese intramusku-
lare Koordination sehr gezielt. Man lernt, sich im Raum bewusst zu bewegen und
dabei trotzdem stabil zu bleiben — das ist wichtig, weil ein wackeliges Boot einfach
Geschwindigkeit kostet. AuBerdem sind in Sensopro auch kognitive Ubungen inte-
griert, die helfen, die Bewegungsabléufe im Kopf und Korper zu verankern.

——

“ Sensopro gibt mir mehr Sicherheit
und Kontrolle im Boot.
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Redaktion: Hast Du im Wettkampf gemerkt, dass Dir das Training mit
Sensopro Vorteile gebracht hat?

Torsten: Ja, besonders in den Startphasen konnte ich spiiren, wie ich stabiler im
Boot war als manche Konkurrenten. Im Training habe ich oft gesehen, wie andere
bei Balanceiibungen Schwierigkeiten hatten, wéhrend ich durch Sensopro
schon einen gewissen Vorteil hatte. Und das hilft wirklich — wenn du stabil bist,
kannst du deine Kraft ans Paddel bringen.

Redaktion: Wiirdest Du Sensopro auch anderen Sportlern empfehlen?

Torsten: Auf jeden Fall! Fiir Profis genauso wie fiir
Hobbysportler ist das Training eine super Ergdnzung.
Es verbessert die Koordination und hilft, Verletz-

’, ungen vorzubeugen. Auch &ltere Sportler profitieren,
zum Beispiel bei der Sturzpravention. Wer es regelmaBig nutzt, merkt schnell
eine Verbesserung in der Kérperbeherrschung.

Redaktion: Was nimmst Du persénlich aus der WM und dem Training mit
Sensopro mit?

Torsten: Sportlich hat die WM mir gezeigt, dass es lange dauert, bis man auf
einem hohen Niveau ankommt. Man muss dran beliben und Geduld haben.
Sensopro hilft mir, die Technik und Stabilitdt dafiir zu entwickeln. Menschlich
war es toll, mit einem tollen Team zusammenzuwachsen und gemeinsam
Medaillen zu gewinnen. Fiir die Zukunft werde ich das Sensopro-Training
definitiv beibehalten, weil ich sehe, wie gut es sich auf meine Leistung und mein
Korpergefiihl auswirkt.

Zum Abschluss maéchten wir Dir herzlich fiir das spannende Interview
danken und Dir zu Deinen starken Leistungen bei der Kanu-Weltmeister-
schaft gratulieren. Mit der Unterstiitzung von Sensopro und Deinem enga-
gierten Training hast Du gezeigt, wozu Du féhig bist. Wir wiinschen Dir alles
Gute und viel Erfolg fiir Deine weiteren sportlichen Ziele.

TESTEN SIE SENSOPRO UND BRINGEN SIE IHR TRAINING AUF DAS NACHSTE LEVEL!




20 | Training auf der Luna von Sensopro — lhr Weg zur mehr Wolhbefinden!

TESTEN SIE JETZT!

IN STEINEN, RHEINFELDEN, LAUFENBURG,

LORRACH UND FREIBURG

FAQ

+ Fiir wen ist Luna von Sensopro geeignet?
Luna von Sensopro ist ideal fiir alle, die Koordination,
Fitness oder Rehabilitation verbessern méchten — vom
Hobbysportler bis zum Profi. Auch Menschen in der
neurologischen oder orthopadischen Reha profitieren
vom gezielten Training, etwa nach Verletzungen oder
Operationen.

+ Welche Vorteile bietet Luna von Sensopro?
- Effektives, zeitsparendes Training
- Verbesserte Stabilitat, Beweglichkeit und Leistung
- Wissenschaftlich fundierte Programme, leicht
bedienbar. Das Training lasst sich individuell anpassen
und eignet sich fiir jedes Fitnesslevel.

+ Wie lauft ein Training mit Luna von Sensopro ab?
Uber ein Display werden Ubungsvideos abgespielt,
denen die Nutzer-folgen. Die Anleitung durch Modelle
sorgt fiir eine saubere Ausfiihrung und minimiert das
Verletzungsrisiko.

<+ Wo kann ich Luna von Sensopro ausprobieren?
Luna von Sensopro konnen in den Standorten maxx!
Steinen, Freiburg, Rheinfelden, Laufenburg und Lorrach
ausprobiert werden.

=

TRAINING AUFDER LUNA VON SENSOPRO

Mit Luna stéarker im Alltag

Lich hétte ehrlich gesagt nie gedacht, dass ich in
so kurzer Zeit solche Fortschritte machen wiirde.”
Mit diesen Worten beschreibt Siegurd R. seine
Erfahrung mit dem Training auf der Luna von Sen-
sopro — und bringt damit auf den Punkt, was viele
Nutzerinnen und Nutzer erleben.

Vor dem Training fiihlte sich Siegurd im Alltag oft
unsicher — besonders auf unebenem Boden, beim
schnellen Richtungswechsel oder Treppensteigen.

P

Siegurd aus dem maxx! Freiburg

~
SENSOPRO

Die Bewegungsabldufe waren zwar noch da, aber das Vertrauen in den eigenen
Korper hatte nachgelassen. Situationen, die friiner selbstverstandlich waren,
wurden zunehmend zur Herausforderung.

Seitdem Siegurd regelmaBig auf der Luna von Sensopro trainiert, hat sich sein
Bewegungsverhalten deutlich verdndert. Seine Gehsicherheit hat sich spiirbar
verbessert, und auch Gleichgewicht und Reaktionsfahigkeit haben stark zuge-
nommen. Heute i .

bewegt or sicn (@@  Mehr Sicherheit im Alltag -

mit mehr Sta- dank dem Training

bilitat, Kontrolle auf der Luna von Sensopro. ,’
und Selbstver-

trauen — sowohl im Studio als auch im Alltag.

Besonders beeindruckt zeigt sich Siegurd davon, wie gezielt das Training auf der Luna
von Sensopro wirkt, ohne ihn zu iiberfordern. Die Kombination aus spielerischer Ubung
und funktionellem Reiztraining hat ihm geholfen, Bewegungsfreiheit zuriickzugewin-
nen und wieder aktiver am Leben teilzunehmen.

Dank dem Training auf der Luna von Sensopro hat fiir Siegurd nicht nur kdrperlich,
sondern auch mental einen groBen Unterschied gemacht — er hat Vertrauen in
seinen Korper zuriickgewonnen und damit ein Stiick Lebensqualitat.

Wer im Alltag beweglicher und selbstbewusster unterwegs sein mdchte —
sei es nach einer Verletzung, im fortgeschrittenen Alter oder einfach zur
Prévention — sollte Sensopro unbedingt ausprobieren. Die individuell anpassbaren
Programme bieten effektives Training und bringen spiirbare Verbesserungen.

Fazit:

Training auf der Luna von Sensopro stirkt nicht nur den Kodrper, sondern
auch das Vertrauen in die eigene Bewegung. Wie bei Siegurd: Mit regelméaBigem
Training ldsst sich Lebensqualitat gezielt zuriickgewinnen — fiir mehr Sicherheit
und Aktivitat im Alltag.

Alina findet zuriick zu Stabilitét

Als Alina vor einiger Zeit mit Schmerzen im Knie zu
kédmpfen begann, war ihr Alltag plétzlich geprégt
von Einschrinkungen. Die Diagnose war eindeutig:
ein Meniskusriss hinter der Kniescheibe. Bewegun-
gen, die friiner selbstverstdndlich waren — Trep-
pensteigen, langere Spaziergidnge oder sportliche
Aktivititen — wurden zur Herausforderung. Trotz
Physiotherapie blieben Restbeschwerden, und sie
suchte nach einer Trainingsmethode, die nicht nur
oberflachlich stérkt, sondern gezielt dort ansetzt,
wo Stabilitt und Schutz fiir das Knie entstehen: in
der tiefen Muskulatur.

Uber eine Empfehlung stieB sie auf das Training
auf der Luna von Sensopro. Anfangs nutzte sie es
eher sporadisch, immer dann, wenn es in ihren All-
tag passte. Doch bereits nach den ersten Einheiten
merkte Alina, dass dieses Training etwas anders
war: Die Kombination aus Balanceiibungen, Koor-

dinationstraining und gezieltem Muskelaufbau
forderte ihren Korper auf eine neue, aber sehr
gelenkschonende Art. Besonders beeindruckte
sie, dass auch kleine Muskelgruppen ange-
sprochen wurden, die im normalen Training oft
vernachlassigt bleiben.

Mit der Zeit baute Alina das Training auf der
Luna fest in ihren Wochenrhythmus ein. Sie
erkannte, dass die Kontinuitdt der entschei-
dende Faktor fiir den Erfolg ist. Schritt fiir
Schritt nahm die Stabilitit in ihrem Knie zu,
die Schmerzen wurden seltener und weni-
ger intensiv. Ihre innere Muskulatur wurde
stérker, und gleichzeitig verbesserte sich ihr
Gleichgewicht spiirbar. Sie filhite sich siche-
rer auf den Beinen — nicht nur beim Sport,
sondern auch in alltiglichen Situationen.
Heute kann Alina auf eine klare Entwicklung

XX

zuriickblicken: Von vorsichtigen Bewegun-
gen und der Angst vor erneuten Schmerzen
hin zu neuer Bewegungsfreiheit und einem
gestarkten Korpergefiihl. Fiir sie ist das Trai-
ning auf der Luna von Sensopro mehr als
nur eine Reha-MaBnahme — es ist zu einem
festen Bestandteil ihres Lebens geworden,
um langfristig gesund und aktiv zu bleiben.

Fazit:

Alinas Geschichte zeigt, wie wichtig es ist,
Probleme ganzheitlich anzugehen. Durch
gezieltes und konsequentes Training konnte
sie ihre Beschwerden nicht nur deutlich re-
duzieren, sondern auch ihre Lebensqualitét
steigern. Das Training auf der Luna ist fiir sie
nicht nur eine Trainingsmethode, sondern der
Schliissel zu neuer Stabilitdt, Selbstvertrauen
und Bewegungsfreude.

Alina konzentriert sich auf Ihre Ubung

Mehr zum Thema Knie und Kreuzband lesen Sie auf Seite 22.
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TESTEN SIE SICH AUF DEM SENSOPRO!

Gleichgewicht — Volle Balance!

Testen Sie Ihr Gleichgewicht auf dem Sensopro! Stellen Sie sich der Challenge im Ein-
beinstand und finden Sie heraus, wie stabil Sie wirklich sind. Kippt Ihr FuBgelenk leicht
nach innen oder auBen? Miissen Sie viel ausgleichen, um die Balance zu halten? Auf
dem Sensopro sehen Sie sofort, wo Ihre Starken und Schwéchen liegen. Ihr Ziel: mog-
lichst geringe Schwankungen und eine stabile Haltung.

Schnelligkeit — Volle Power!

Wie schnell sind Sie wirklich? Auf dem Sensopro messen Sie lhre Geschwindigkeit bei
explosiven Bewegungen. Bewegen Sie die Tapes so schnell wie mdglich — 20 Sekunden
lang, mit voller Intensitéat! Schaffen Sie es, lhr Tempo bis zum Schluss durchzuhalten?
Machen Sie den Test und finden Sie heraus, wie konstant Sie Ihre Geschwindigkeit
halten konnen.

Rhythmus - Finden Sie Ihren Flow!

Auf dem Sensopro testen Sie Ihre Fahigkeit, Bewegungen im richtigen Takt auszufiih-
ren. Bewegen Sie die Tapes 20 Sekunden lang in einem gleichméBigen Rhythmus — mit
voller Konzentration! Bleiben Sie vom ersten bis zum letzten Schlag konstant im Takt?
Machen Sie den Test und finden Sie heraus, wie prézise und stabil Ihr Rhythmus ist.

Korperkontrolle — Volle Kontrolle iiber Ihren Korper!

MACHEN SIE DEN TEST!

1. Gutschein ausschneiden und mitbringen.
2. Im Studio einen Termin fiir den Sensopro Challenger vereinbaren.
3. Machen Sie den Test mit anschlieBender Beratung.

Nur im maxx! Steinen, Rheinfelden, Laufenburg, Lérrach und Freiburg

Auf dem Sensopro konnen Sie Ihre Korperkontrolle auf die Probe stellen. In der Squat-
Bewegung zeigt Ihnen die Analyse, ob Sie Ihr Gewicht gleichméBig verteilen und Ihre
FiiBe stabil bleiben. Weicht Ihr Kérper nach links oder rechts ab? Kippen Ihre Gelenke
nach innen oder auBen? lhr Ziel: absolute Kontrolle, hohe Stabilitdt und eine ausgegli-

chene Belastung.
g inklusive

Beratung

XX

Ihr Weg zum starken Kreuzband

Eine Kreuzbandverletzung (VKB) betrifft nicht nur das
Knie, sondern das gesamte neuromuskulare System.
Selbst nach einer erfolgreichen Operation leiden viele
Betroffene unter verminderter Stabilitdt, verzogerten
Reflexen und einer eingeschrénkten Wahrnehmung
der Gelenkposition — das erhéht das Risiko fiir erneute
Verletzungen erheblich. Klassisches Krafttraining allein
reicht nicht; entscheidend ist, die neuromuskulére Kon-
trolle gezielt wieder aufzubauen.

Bei Sensopro setzen wir genau hier an. Viele unserer
Mitglieder mit Kreuzbandverletzungen haben bereits
positive Erfahrungen mit der Luna-Bewegungsplatt-
form gemacht. Die innovative Trainingsumgebung
bietet dynamisch-instabile Bedingungen, in denen
Stabilitat, Koordination und Reflexe gezielt geschult

werden. Durch kontrollierte Instabilitat wird die stabi-
lisierende Muskulatur aktiviert, wahrend verschiedene
Bewegungsvariationen die propriozeptiven Fahigkeiten
in Echtzeit herausfordern. So gelingt der schrittweise
Ubergang von statischen zu dynamischen Belastungen
— ein entscheidender Faktor fiir die sichere Riickkehr
in Sport und Alltag.

Mit dem Challenger Iasst sich der Fortschritt der neuro-
muskuléren Kontrolle sichtbar machen und dokumentie-
ren. Studien zeigen: Neuromuskuléres und propriozeptives
Training reduziert das Risiko erneuter Kreuzbandverlet-
zungen deutlich und steigert gleichzeitig die Leistungs-
fahigkeit. Sensopro kombiniert diese Erkenntnisse mit
praxisnahen Trainingsmethoden, um Kontrolle, Selbstver-
trauen und Belastbarkeit nachhaltig zu verbessern.

LEIDENSCHAFT FiR SPORT.
ENGAGEMENT FUR UNSER REGION.

Vollgas auf und neben der Rennstrecke

Seit dem 1. Mai 2025 unterstiitzen wir mit Stolz die
Nachwuchsrennfahrerin Kira Gerspacher aus Frohnd
auf ihrem Weg in der Spezial Tourenwagen Trophy
(STT). Die 2002 geborene Rennfahrerin startet mit
ihrem Mini Cooper S (240 PS, 1.598 ccm, 1.075 kg) in
der Division 4 und zeigt auf den Rennstrecken dieser
Serie vollen Einsatz. Doch wer glaubt, dass es ,nur”
ums Fahren geht, irrt gewaltig: Temperaturen von bis
zu 50 Grad im Cockpit, enorme Fliehkréfte und ruck-
artige Bewegungen stellen hdchste Anforderungen
an Korper und Geist. Um die Belastung wéhrend der
viermal 40 Minuten Renndauer am Red Bull Ring oder
anderen anspruchsvollen Strecken zu meistern,
braucht es weit mehr als nur fahrerisches Talent. Genau
hier kommt unser maxx! Gesundheitszentrum ins Spiel:
Bei uns trainiert Kira gezielt Kondition, Rumpf- und
Riickenmuskulatur, um ihre Wirbelsaule zu schiitzen,

Stabilitit zu gewinnen und friihzeitiger Ermiidung
vorzubeugen. ,Das Training hilft mir, die
extremen Bedingungen im Auto auszuhalten.
Ohne starke Muskulatur und Ausdauer wére es
unmoglich, die Rennen konzentriert zu Ende zu
fahren“, sagt Kira iber ihre Einheiten bei uns.

Als regionales Unternehmen liegt es uns be-
sonders am Herzen, junge Talente wie Kira
aufihrem Weg zu begleiten. Ihr Engagement,
ihre Energie und ihre Leidenschaft passen
perfekt zu unserer Philosophie: Ein Leben
voller Energie, Balance und Gesundheit.

| Nachwuchsrennfahrerin
Kira Gerspacher

Wir heiBen Kira herzlich im Team maxx!
willkommen — und freuen uns darauf, ihre nachsten
Erfolge mitzuerleben.

Mit Power in die neue Saison: SG Maulburg-Steinen Herren 1

Schnelle Spielziige, harte Wiirfe und kompromisslose ~ Armmuskeln fiir mehr Prazision und Stabilitat, Explo-
Zweikdmpfe — Handball gehért zu den intensivsten  sivitdt und Koordination durch moderne Trainingsme-
Mannschaftssportarten {iberhaupt. Um in der Lan-  thoden wie den Sensopro sowie gezielte Ubungen zur
desliga Siid erfolgreich zu sein, braucht es nicht nur  Verletzungsprévention. Ergénzt wird das Ganze durch
Teamgeist, sondern auch korperliche Stérke, Stabilitit ~ Analysen mit InBody und Zellcheck, die Fortschritte
und ein durchdachtes Training. Genau deshalb haben  sichtbar machen. Workshops, etwa zum Thema Er-
die Herren 1 der SG Maulburg-Steinen ihre Saison-  ndhrung, runden die Vorbereitung ab.
vorbereitung bei uns im maxx! Gesundheitszentrum  Uns ist wichtig, die Jungs nicht nur fit zu machen,
begonnen. Besonders stolz sind wir darauf, dass die  sondern sie als Sponsor und Trainingspartner mit fri-
Mannschaft in der neuen Saison unser Logo auf ihren  scher Energie in die Saison zu schicken. Hinter den
Aufwérmshirts und Poloshirts tragt — ein sichtbares  Kulissen sorgen wir fiir Stabilitét und Belastbarkeit —
Zeichen unserer Partnerschaft. und neben dem Spielfeld unterstiitzen und bejubeln
wir sie genauso. Die neu gewonnene Kraft und Dy-

Im Training geht es nicht nur um Technik, sondern
um die richtige Basis: kraftige Rumpf-, Schulter- und

Trainerteam André Leuchtmann und Yannik Ahrens mit
Operativem Geschéftsfiihrer Markus Fandry

namik kdnnen die Spieler jetzt dort einsetzen, wo es
zéhlt: auf dem Feld.
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