Wer fit ist, hat mehr vom Leben

MaBvolles, regelmaBiges Fitnesstraining bringt
Ihnen wertvolle Vorteile:

Sie starken Ihr Abwehrsystem und werden
seltener krank. Zusatzlich beugen Sie der
Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Fettstoffwechselstorungen und der  Zucker-
krankheit vor. Thre Knochen bleiben kraftig — das
ist nicht nur bei Neigung zu Osteoporose
(Knochenschwund) wichtig. Ein weiterer positiver
Nebeneffekt: Fitnesstraining verhilft zu einer
straffen attraktiven Figur. Und nicht zu vergessen:
Bewegung mindert Stress und fordert Ihr
korperliches und seelisches Wohlbefinden.

Bereiten Sie Ihr Training optimal vor:

Ein Gesprach mit Ihrem Arzt vor Beginn eines
Fitnesstrainings ist sinnvoll, in vielen Fallen sogar
unverzichtbar. Ihr Arzt kennt Ihren Gesund-
heitszustand und TIhre personlichen Voraus-
setzungen. Mit speziellen Tests stellt er Ihre
derzeitige  Leistungsfahigkeit  fest. = Darauf
aufbauend gibt er Ihnen wertvolle Tipps: zu Art
des Trainings, Trainingsumfang und -intensitat.

Beachten Sie beim Training:

* Weniger ist oft mehr.

Deshalb: Uberanstrengen Sie sich nicht. Beziehen
Sie genligend Ruhe- und Regenerationsphasen in
Ihren Trainingsplan mit ein. Verlassen Sie sich
nicht ausschlieBlich auf Ihr Trainingsgefiihl,
sondern fiihren Sie regelmdBige Pulskontrollen
durch.

 Die Erndhrung spielt eine grof3e Rolle.

Ganz unabhdngig vom Sport gilt heute die
Ernahrungsempfehlung ,5 Portionen Obst und
Gemise pro Tag". Doch die heutigen Er-
nahrungsgewohnheiten entsprechen nur selten
dieser Empfehlung. Der Sportler hat dariber
hinaus einen erhdéhten Bedarf an sogenannten
Vitalstoffen, das heiBt an Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen.

Die Ursachen fiir den Mehrbedarf an
Vitalstoffen beim Sportler:

 der SchweiBverlust:

Durch das Schwitzen verliert der Sportler viel
Wasser, Mineralstoffe und Spurenelemente und in
minimalen Mengen auch Vitamine.

* ein erhohter Energiebedarf:
Die Steigerung des Energiestoffwechsels geht mit
einem hoéheren Umsatz an Vitalstoffen einher.

* ein gesteigerter Sauerstoffverbrauch:

Er fihrt zur vermehrten Bildung freier Radikale.
Dies sind winzige, hochreaktive Teilchen, die
Ihnen in zu groBen Mengen schaden kdénnen.
Verfiigt Ihr Korper (iber ausreichend Spuren-
elemente und sogenannte antioxidative Vitamine
(z.B. Vitamin C, E, Betacarotin), werden freie
Radikale unschéadlich gemacht.

Ist eine Nahrungserganzung mit
Vitalstoffen sinnvoll?

Im Spitzensport kommen Vitamin- und Aufbau-
praparate inzwischen selbstverstéandlich zum
Einsatz. Doch auch im Breitensport ist eine
Nahrungserganzung mit Vitalstoffen angebracht
und sinnvoll. Denn zum einen ist bereits ein
GroBteil der ,Normalbevdlkerung® mit Mikro-
nahrstoffen schlecht versorgt. Zum anderen
betreiben viele Hobbysportler durch Trainings-
fehler Uber ihre Verhdltnisse eher
Leistungssport. Dadurch geraten sie leicht in
eine Unterversorgung. Langfristig kann das
Folgen haben: Appetitmangel, leichte Ermiid-
barkeit,  LeistungseinbuBe, langere  Re-
generationszeiten und Infektanfalligkeit.
Zahlreiche Untersuchungen weisen darauf hin,
dass durch Gabe eines geeigneten Vitalstoff-
gemisches das Abwehrsystem gestarkt und
damit die Infektanfalligkeit drastisch vermindert
wird.

Welche
geeignet?

Vitalstoffpraparate sind

Ein ideales Praparat ist auf Ihren persdnlichen
Bedarf  zugeschnitten. Die enthaltenen
Vitalstoffe werden zudem gut vom Korper
aufgenommen. Dies gelingt am besten, wenn
sie wie im Obst und Gemiise in pflanzliche
Zellen eingebaut sind. HCK®-Granulate erfiillen
die Anforderungen eines idealen Praparats: Hier
werden Vitamine, Mineralstoffe,  Spuren-
elemente, Aminosauren, Quasi-Vitamineg,
Bioflavonoide und Ballaststoffe ganz individuell
dosiert und in eine pflanzliche Grundstruktur
eingearbeitet.



Was sind die weiteren Vorteile
der HCK®-Granulate?

Im Gegensatz zu anderen Prdparaten ist wie
beim Obst und Gemiise eine gewisse
Verdauungsarbeit nétig, um die Vitalstoffe
freizusetzen. Das bringt klare Vorteile mit
sich:

* eine optimale Verteilung im Kdrper

¢ die verzogerte Aufnahme Uber
mehrere Stunden (Langzeiteffekt)

* die Aufnahme der Vitalstoffe ohne
gegenseitige Stérung

Wie erhalte ich eine optimale
Vitalstoffmischung?

Eine Mangelversorgung mit Vitalstoffen l&sst
sich heute mit Hilfe von Blutproben prazise
erfassen. Aus den gemessenen Laborwerten
und weiteren Faktoren (beispielsweise Alter,
Korpergewicht, einzunehmende  Medi-
kamente, individuelle Leistungsfahigkeit und
Trainingsumfang) wird ein individuelles
Mischungsverhadltnis fir Ihre Vitalstoffe
ermittelt. Auf dieser Basis kann mit dem
HCK®-Baukastensystem Ihre ganz
personliche Vitalstoffmischung hergestellt
werden. Sie entspricht exakt Ihrem
tatsachlichen Bedarf.

Gerne berate ich Sie noch ausfihrlicher
und personlich Gber die HCK-Vitalstoff-
granulate und unser Ernahrungs- und
Stoffwechselprogramm.
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