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Gesundheit ist die
wichtigste Nebensache
der Welt.

Unsere Gesundheit sollte in der Tat unser kostbarstes Gut und ihre
Aufrechterhaltung unser grof3tes Bestreben sein. Doch wer hat
zwischen Beruf, Haushalt, Familie und sonstigen Verpflichtungen
schon Zeit dafur? Schliel3lich erfordert erfolgreiche Gesunderhal-
tung zeitintensives, anstrengendes, ermudendes Training, richtig?

Falsch!

Mit nur 10 Minuten taglichen
Trampolin-Trainings kénnen
Sie lhren Korper in vielfacher
Hinsicht positiv beeinflussen.
Im Folgenden lassen wir Sie
wissen, was dabei vor sich
geht.







Ein solides Fundament -
Wirkung auf das
Skelettsystem

Far die Gesundheit Ihrer Knochen und Gelenke ist Bewegung essen-
ziell. Regelmalliges Training ist unerlasslich. Gelenke sind mit der
sogenannten Synovia, der ,Gelenkschmiere” gefullt, welche unsere
Bewegungen geschmeidig macht und der Gelenkflachenabnutzung
vorbeugt.

Schwingungen, die beim Benutzen eines Trampolins entstehen,
regen die Produktion dieser Flussigkeit an. AulBerdem arbeiten
Ihre Muskeln und Gelenke sowohl mit der Schwerkraft als auch
gegen sie. Dies fuhrt zu einem effektiven und fur das Skelett-
system stressfreien Training. Hinzukommend stimuliert die Kombi-
nation aus Druck- und Zugbelastung die sogenannten Osteob-
lasten, jene Zellen, die zum Aufbau von Knochensubstanz fuhren.
So beugen Sie ikt}giner Osteoporose vor!



Bandscheibenpflege -
leichter als das Waschen
lhres Wagens!

Bandscheiben bestehen zu 90% aus Flussigkeit. Durch steigendes
Alter und Belastung werden sie unelastisch und verlieren an Flussig-
keit, werden vom eigenen Kdorpergewicht ,ausgequetscht”. Da durch
die hohe Nachgiebigkeit des Trampolins keinerlei Stauchungen
zustande kommen, kénnen die Bandscheiben ohne schadliche Belas-
tung angesprochen, ,bewassert” werden und ihre Elastizitat zurack-
gewinnen. Die lotrechte Haltung, die
Sie bei der Benutzung eines Gummi-
seiltrampolins einnehmen, sorgt
fur eine gleichmallige Beanspru-
chung von Bauch- und Rucken-
muskulatur. Dies wirkt sich
positiv auf den aufrechten

Gang im Alltag aus.



Warum ist die Gesundheit
von Knochen und Gelenken
so wichtig?

Der menschliche Korper verfugt Uber verschiedene Gelenkarten:
Kugel-, Scharnier-, Ei-, Sattel- und Drehgelenke. Diese Vielfalt ist
notig, um samtliche Aktivitaten auszufuhren, ob Stehen, Gehen oder
Rennen, Klettern, Tanzen oder einfach Sitzen.

Da lediglich gesunde Gelenke ein beschwerdefreies Leben ermdog-
lichen, mussen sie regelmallig genutzt, gefordert und gefordert
werden, ebenso wie Muskeln und innere Organe.

Glucklicherweise wirken sowohl das Schwingen als auch stationare
Ubungen auf dem Trampolin positiv auf Ihren gesamten Korper!

Halten Sie lhren Korper in Bewegung, um mobil, flexibel und fit zu
bleiben. Fugen Sie das Schwingen auf einem Fitnesstrampolin zu
Ihrer taglichen Routine hinzu und staunen Sie, wohin lhre Sprunge
Sie bringen!



Lassen Sie uns den Stoff-
wechsel ankurbeln! -
Von Darmaktivitat und
Gewichtsreduktion

Die Umstellung der Ernahrung ist ein guter Start fur die Gewichts-
reduktion und Optimierung des Stoffwechsels, jedoch ist sie blol3 ein
Teil davon. Training ist ein ausschlaggebendes Element:

Verbrennen Sie durchweg mehr Kalorien als sie zu
sich nehmen, wird Ihr Kérper damit beginnen, seine
Fettreserven zu verbrauchen. Das Resultat ist eine
gesunde, gleichmalige Gewichtsreduktion.

Die effizienteste Art und Weise, durch Sport Kalorien
zu verbrennen, ist das Kardio-Training. Am Morgen
ist das Training am wirksamsten, da die Kohlenhydra-
te-Speicher des Kdrpers leer sind und er, um Energie zu
verbrennen, seine Reserven aktivieren muss.




Training hilft lhnen, das
reduzierte Gewicht zu
halten!

Wissenschaftler, Therapeuten und Arzte haben beobachtet, dass die
Reduktion der Kalorienaufnahme langst nicht so effektiv ist, wie die
Erh6hung des Kalorienverbrauchs.

Eswird also deutlich, dass Trainingund Ernahrung
Hand in Hand zu einer erfolgreichen Gewichtsre-
duktion fuhren.

Das Trampolin bietet ein flexibles
Trainingsangebot, mit welchem durch
eine hohe Herzfrequenz bei niedriger
Belastung fur die Gelenke effektiv
Kalorien verbrannt werden. Mit
einer gesunden Mischung aus Sport,
moderater Ernahrung und Disziplin
schaffen Sie die Basis fur eine erfolg-
reiche Gewichtsreduktion.
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Was passiert bei der
Verdauung?

Die Auf- und Abbewegungen beim Schwingen l6sen Kontraktionen
der Ringmuskulatur des Darms aus. So beférdert er seinen Inhalt
eilig durch seine etwa neun Meter lange Passage. Je schneller dies
erfolgt, desto weniger kann aus dem Speisebrei in Form von Fett-
polstern an Bauch, Oberschenkeln oder Po gespeichert werden.
Hinzu kommt, dass Sie sich, aufgrund des niedrigen Energiever-
brauchs eines gut arbeitenden Darms, weniger mude fuhlen.
Abgesehen davon steigert das Schwingen auf dem Trampolin die
Stoffwechselaktivitat in jeder einzelnen Zelle Ihres Kérpers!

Starker Beckenboden

Viele Menschen, zumeist Frauen und besonders jene, die mehrere
Schwangerschaften und Geburten hinter sich haben, leiden unter
leichter bis maRiger Inkontinenz. Durch das Gewicht, den Druck, der
wahrend der Schwangerschaft auf die Beckenbodenmuskulatur
wirkt, wird diese insuffizient. Das Ergebnis ist der unwillkirliche
Abgang von Urin, meist wahrend spontaner Druckerhdhungen im
Bauchraum (z. B. Husten, Niesen, Lachen).

Durch das Auf und Ab auf dem Trampolin wird der Beckenboden
reflektorisch angespannt. Er wird also automatisch trainiert.
Gezielte Ubungen kénnen ihn zunehmend kréftigen, sodass er
wieder in der Lage ist, dem Harndruck entgegenzuhalten und unwill-
kurlichen Urinfluss zu vermeiden. So beugen Sie einer starkeren
Inkontinenz und einem Gebarmuttervorfall vor!
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Atmen Sie durch!
Wirkung auf Herz und Lunge

.Kardia” kommt aus dem Griechischen und bedeutet ,Herz".
Wahrend des Kardio-Trainings ist Ihr P Is erhoht, was die Vertie-
fung der Atmung zur Folg\iehat Dlég ZW|s enrlp hmusku|a - wird

gedehnt und gekraftigt, die Beweglichkeit de: tk%bs 9;’
verbessert. Dies starkt Ihre Lunge und erhéht die Belastba 4./

Herzens und der GefaRe. "i v

( K]
22

Je hoher die Lungenkapazitat, desto mehr Sauerstoff befin n
diesen. Der Sauerstoff-Kohlenstoffdioxid-Austausch wird Sigﬁlﬁka-ﬁt
verbessert. Bei regelmaligem Training verringert sich Ihr Ruhepuls,
das Herz wird entlastet. i

All das in einem einzigen Workout!

Eine wirkungsvolle Weise lhre Herzaktivitat zu erhéhen und somit
die Gesundheit Ihres Herzens positiv zu beeinflussen, bieten auf-
und abprallende Bewegungen, wie beispielsweise das Schwingen
oder Hupfen auf einem Trampolin.






14

Reinigen Sie lhre Gefa3e
und senken Sie lhren
Blutdruck - pillenlos!

Bei dem Hochfedern auf einem Trampolin erreicht der Kérper durch
die kurzzeitige Schwerelosigkeit bis zum Umkehrpunkt der kleinen
Flugkurve einen Zustand der totalen Entspannung. Durch den
Wechsel von An- und Entspannung wird der Blutdruck reguliert.

AulBerdem sorgt regelmalBige Bewegung dafur, dass das ,schlechte”
Cholesterin (LDL) sinkt und das ,gute” (HDL) steigt, die Blutfettwerte
sinken und die Blutplattchen weniger schnell verklumpen, was
Arteriosklerose und Thrombose vorbeugt - und damit Herzinfarkt
und Schlaganfall.

Des Weiteren erhéht moderates Training den Bestand der Insu-
linrezeptoren an den Zellen, was die Normalisierung des Blut-
zuckers und damit auch den Ruckgang einer Insulinresistenz (die
Vorstufe von Diabetes) zur Folge hat.




Wie ein Astronaut - Von
Balance und Koordination

Ganz egal wer Sie sind und was Sie tun, Balance und Koordination
spielen eine wichtige Rolle in unser aller Leben. Wir halten sie fur
etwas Selbstverstandliches, doch das ist nicht der Fall!

Um die Tiefensensibilitat zu verbessern, gilt es, das propriozeptive
System(welchesWahrnehmungenausdemeigenenKdrpervermittelt)
zu starken, damit Muskeln und Nerven effektiver zusammenarbeiten.
Allein das Schwingen auf einem Trampolin stellt eine hochkomplexe
Aufgabe fur ebendieses dar. Durch das sich standig verandernde
Gravitationsverhaltnis, mussen sich Muskeln und Gelenke sowie der
Kapsel-Band-Apparat immer wieder neuen Reizen anpassen.
Selbst die Astronauten nutzen gezielte Trampolinibungen,
um sich auf ihre Flige ins All vorzubereiten, Orientierungssinn
und Bewegungssteuerung in der Schwerelosigkeit zu schulen.
Ein erquickender Nebeneffekt:

Koordinationstraining auf dem Trampolin macht Spaf3!

15
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Raumen Sie lhren Korper
auf - mit einem gesunden
Lymphsystem!

Das Lymphgefal3system stellt das Abflusssystem des menschli-
chen Koérpers dar. Durch netzartige Geflechte aus Gefallen wird
die sogenannte lymphatische Last (jene Stoffe und FlUssigkeit,
welche nicht vom Blutgefal3system transportiert werden kdnnen)
aus dem Gewebe aufgenommen und Uber Lymph-
knoten und tiefe Gefalle in die obere Hohlvene geleitet.
Ist dieses System insuffizient, ist Ihr Koérper nicht langer
in der Lage, diese unndtigen und teilweise schadlichen Substanzen
auszuscheiden.

Da im Gegensatz zum Blutsystem das Lymphsystem keine Pumpe
hat, benotigt es Ihre aktive Hilfe. Bereits das Schwingen auf dem
Trampolin regt durch An- und Entspannen der Muskulatur in den
Unterschenkeln den lymphatischen Fluss an. So foérdern Sie die
.Mullabfuhr” Ihres Kérpers, wahrend nebenbei das Immunsystem
gestarkt und Cellulitis vorgebeugt wird.

Selbst eine geringe tagliche Trainingszeit auf dem Trampolin kann
Ihren Korper effektiv bei der Bekampfung von Allergien, Herzer-
krankungen, chronischer Mudigkeit, Bluthochdruck, Arthritis, Kopf-
schmerzen und bakteriellen Infektionen unterstutzen.

17
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Wachen Sie auf und leben
Sie beschwingt - von Koérper
und Geist

Es ist bekannt, dass zahlreiche korperliche Beschwerden psy-
chische Ursachen haben. Das Schwingen auf dem Trampolin - das
Auf und Ab, tiefes, gleichmaliges Atmen - beschwingt Sie und offnet
die Sinne.

Die Ausschiittung von Glickshormonen steigert Ihr Wohlbefinden,
Ihr Selbstbewusstsein und Ihre Kreativitat, flhrt zur Linderung seeli-
scher und korperlicher Beschwerden. Das Ergebnis sind Gefuhle wie
Leichtigkeit und Euphorie. Sie werden wacher, konzentrierter, strah-
lender. Ihre Gehirnhalften arbeiten besser zusammen, die Hirnleis-
tung wird verbessert.

Alles dreht sich um Ihr Wohlbefinden! Ihre Geflihle und Gedanken
im Bezug auf die Selbstwahrnehmung haben einen gewaltigen
Einfluss auf Ihr Wohlbefinden, ebenso auf den Gewichtsverlust. Ein
leichter, wirtschaftlich arbeitender Darm und ein intakter Becken-
boden wirken sich positiv darauf aus, Sie werden sehen!

Mit Ihrer Entscheidung fir das Training auf dem Minitrampolin haben
Sie die Moglichkeit mit geringem Trainingsaufwand eine enorme
Verbesserung lhrer Lebensqualitat zu erzielen.

Schon Goethe hat richtig erkannt: ,,Erfolg hat drei Buchstaben:
TUN! Also wagen Sie den Sprung!
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Welches Trampolin ist
das Richtige?

Gummiseile statt Stahlfedern: Nicht nur, weil das Benutzen
von Stahl federtrampolinen ein lautes Quietschen verursachen
kann. Gummiseile sind wesentlich elastischer, sodass, durch
die Hohe der Schwingungen, das Springen auf ihnen deut-
lich sanfter und angenehmer ist. Beinahe so, als wandere

man Uber feinen weichen Sand, jedoch weniger anstrengend.

Des Weiteren kdnnen Gummiseile an das jeweilige Korperge-

wicht der Person sowie die Trainingsintensitat angepasst werden.

Es ist darauf zu achten, dass mehrere Gummiseile verspannt sind,
nicht blof3 ein einzelnes. Ein Trampolin, dessen einziges Gummiseil

defekt ist kann nicht mehr benutzt werden, bis dieses ersetzt ist.

Zudem sollten Randpolster vorhanden sein. Sie bieten neben einer

zusatzlichen Sicherheitszone eine besser nutzbare Mattenflache.

Auch auf die Stabilitat ist zu achten. Um einen soliden Stand zu
garantieren, sollten mindestens sechs Schraubbeine vorhanden
sein. Diese sind am besten bogenformig zu wahlen, damit

das Trampolin bei Ubungen im Sitzen nicht plétzlich umkippt.

Achten Sie auf Garantiezeiten. Viele Hersteller geben auf Verschleil3-

teile wie Matte und Gummiseile keine oder nur sehr kurze Garantie.



Kaufempfehlung

=

Jumpsport ES

v" Individuell verstellbare Einzel Gummiseile

v’ Lange Garantiezeiten auch auf VerschleiRteile:
Gummiseile 3 Jahre, Matte 5 Jahre, Rahmen 30 Jahre

v’ Abdeckung der Gummiseile durch Randpolster

Bezugsquelle:
www.provitashop.de
www.jumpsportfitness.de

Angelika Haltenhoff
Breslauer StrafRe 8

30938 Burgwedel / Wettmar
Telefon: 05139 / 896427

provitashop
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Sie denken
Abnehmen und Spaf3
schlieBen einander aus?

Dann sind Sie noch nie auf einem Gummiseil Minitrampolin
gesprungen. Das Trampolintraining ist eine besonders gelenk-
schonende Bewegungsform, die das Vorhaben, abzunehmen,
gezielt und einfach unterstutzt. Das regelmallige Schwingen oder
Springen auf dem Trampolin lasst nicht nur die Muskeln wachsen
und verbessert die Ausdauer, sondern regt auch den Lymphkreis-
lauf an und starkt das Immunabwehrsystem, obendrein pusht es
die geistige Leistungsfahigkeit und setzt Glickshormone frei. Es
ist praktisch: in jedem Alter und Trainingszustand maoglich, auch in
kleinen Wohnungen machbar, flexibel in den Alltag zu integrieren.

Hoher Kalorienverbrauch,
wirksame Fettverbrennung

Unser Organismus verbraucht standig Kalorien. Alter, Geschlecht,
GrolRe, Gewicht, Aktivitat und andere Faktoren beeinflussen, wie
viele Kalorien der Kérper abbaut. Beim Schlafen brauchen wir am
wenigsten Energie. Werden wir jedoch aktiv, steigt der Kalorienver-
brauch. Demzufolge ist es nicht verwunderlich, dass Minitrampolin
springen zum Abnehmen genial ist. Gegenuber anderen Tatigkeiten
ist das Minitrampolin ein echter Kalorienverbrenner.
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Mit dem Trampolin lassen sich mehr Kalorien verbrauchen als mit
Joggen oder Radfahren. Beim Hupfen, Wippen oder Walken verbrau-
chen Sie in 60 Minuten bis zu 750 kcal, denn das Minitrampolin ist
eines der wirksamsten Fettverbrenner Uberhaupt. Durch die Uber-
windung der Schwerkraft arbeiten alle Muskeln, der ganze Koérper
wird gestrafft, aufgerichtet und fir die Fettverbrennung eingesetzt,
ein Muss, wenn Sie wirklich abnehmen maochten.




Gelenkschonend mit
Gummiseilen

Hochwertige Fitnesstrampoline haben Ricken-und gelenkschonende
elastische Einzel-Gummiseile,im Gegensatz zu quietschenden, harten
Stahlfedern. Nahezu muhelos kénnen Sie Ausdauer und Muskeln
starken, Koordination und Korperstabilitat verbessern, denn beim
Schwingen findet ein standiger Wechsel zwischen Belastung und Ent-
lastung des Korpers statt. Sind Sie in der Luft - ist Ihr kompletter
Koérper entspannt. Bei der Landung auf der Matte wird er wieder
angespannt. Durch die StoBdampferfunktion der Gummiseile und
des Sprungtuches wird die Landung abgefedert. So werden lhre
Gelenke minimal belastet und es besteht keine Verletzungsgefahr.

Das besondere Plus beim Jumpsport Fitnesstrampolin ist die Verstell-
barkeit der Einzel-Gummiseile. Diese kdnnen individuell mit ein paar
einfachenHandgriffensekundenschnelldirektamTrampolingeandert
werden. So kdnnen mehrere Personen unterschiedlichen Gewichts
dasTrampolinnutzen, dieIntensitatdesTrainingskannwahrend einer
Trainingseinheit gesteigert werden und bei einer Gewichtsver-
anderung kann das Trampolin muhelos angepasst werden. Die
Belastbarkeit geht bis ca. 130 kg in der Variante PRO bis 150 kg
Kérpergewicht.

Eine strapazierfahige Sprungmatte besteht aus einem hochelas-
tischen Permatron Gewebe und deckt durch ein spezielles Rand-
polster die Seilringe ab. Durch diese Sicherheitszone kann die
Sprungflache maximal genutzt werden.
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Mieten ohne Muhe

Fitnesstrampoline gibt es in unterschiedlichen Ausfuhrungen
und  Durchmessern. Grundsatzlich gilt: mit einem groRReren
Durchmesser haben Sie mehr Sprungflaiche und mehr Komfort
und Bewegungsfreiheit bei allen Ubungen. Das  Testsieger
Trampolin  JumpSport Fitnesstrampolin (M 570) hat einen
Durchmesser von 112cm und ist auch im gunstigen monat-
lichen Mietkauf erhaltlich.

Die Garantiezeiten des JumpSport Fitnesstrampolins (Matte 5 Jahre;
Seilringe 3 Jahre; Rahmen 30 Jahre) gewahrleisten lange unbe-
schwerte Hupffreuden.

Wer ein hochelastisches Fitnesstrampolin zunachst ausprobieren
mochte, oder nur fur einen Zeitraum mieten mochte, findet bei
Provitashop Angebote mit gunstigen monatlichen Teilbetragen.

Vorkenntnisse sind Ubrigens nicht notwendig. Sie konnen direkt los-
hapfen. Dazu stellen Sie sich auf die Sprungflache mit den Beinen
haftbreit auseinander. Anfanger sollten mit leichtem Schwingen
und Walken beginnen, um sich an den ungewohnten Bewegungsab-
lauf zu gewdhnen. Nach und nach kénnen Sie sich steigern und mit
leichten Springen beginnen.

Abnehmen durch Abheben, die Schwerkraft Uberwinden und die
beschwingte Leichtigkeit des Seins geniel3en, mit dem JumpSport
Fitnesstrampolin kénnen Sie effektivabnehmen und der Gesundheit
mit Schwung und Spald rundum wohltun.
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MINITRAMPOLIN- MAXIEFFEKTE

Lesen Sie in diesem kompakten Booklet, welche
positiven Auswirkungen das Training auf dem
Minitrampolin fur Ihre Gesundheit und Fitness hat.

Die erfahrene Physiotherapeutin Ann-Christin
Huth erlautert kompetent und leicht verstandlich,
welche wichtigen Effekte die beschwingten Ubungen
far das korperliche und seelische Wohlbefinden
haben.

Im motivierenden Special ,Abheben und Abnehmen”
erfahren Sie, warum das Fitnesstrampolin Ihnen
effektiv beim Gewichtsmanagement helfen kann.

Entdecken Sie Sport mit Spal3 und Schwung und
lassen Sie sich fur ein bewegtes Leben begeistern.

FFITNESS |
TRAMPOLINE

www.provitashop.de
www.jumpsportfitness.de
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