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Hess | Das smarteste Gym in

SCIn JaVier

Wer heute an Fitness denkt, hat langst nicht mehr nur Bodybuilding und Muskelberge vor
Augen. Die Wissenschaft ist eindeutig: Gezieltes Krafttraining ist eine der effektivsten
MaBnahmen, um Gesundheit, Beweglichkeit und Lebensqualitat zu erhalten - bis ins hohe Alter.
Genau darauf setzt MYFitnessBox in San Javier, das seit dem 1. September seine Turen
gedffnet hat und ein modernes, ganzheitliches Gesundheitskonzept an die Costa Blanca bringt.

Bewegung — der Schlussel flr Kérper und Geist. Mit zunehmenden Jahren baut der Kérper
Muskulatur ab, Gelenke werden steifer, Rlickenschmerzen nehmen zu. Doch das sind keine
zwangslaufigen Alterserscheinungen - sie entstehen meist durch Bewegungsmangel. Schon mit
regelmaBigem Training lasst sich dieser Entwicklung wirksam entgegenwirken.

Krafttraining starkt Muskeln, Knochen und Gelenke, kurbelt den Stoffwechsel verbessert die
Durchblutung. Gleichzeitig sorgt Bewegung fur die Ausschuttung von Neurotransmittern und
Hormonen wie Serotonin, Dopamin und Endorphinen — die kérpereigenen, ,Glucksbotenstoffe®
Sie wirken stimmungsaufhellen, reduzieren Stress, fordern erholsamen Schlaf und schenken
ein ganzheitliches Gefuhl von Vitalitat.

Ernahrung - der Treibstoff des Korpers. Doch jeder Motor braucht den richtigen Treibstoff. Ein
Auto fahrt nur, wenn es korrekt betankt wird — und genauso funktioniert unser Korper. In einer
Gesellschaft, die oft von schnellen Kohlenhydraten und Fertigprodukten gepragt ist, ist es
umso wichtiger, auf Qualitat zu achten: ausreichend EiweiB3, gesunde Fette, viele Vitamine und
Mineralstoffe, dazu genltigend Flissigkeit.

Darum erhalten unsere Mitglieder auf Wunsch nicht nur einen Trainingsplan, sondern auch
einen individuellen Erndahrungsplan, abgestimmt auf die persénlichen Ziele. Denn nur wenn
Bewegung und Ernahrung Hand in Hand gehen, kann der Koérper sein volles Potenzial entfalten.

Lebensstil - gesund und aktiv bleiben. Gesundheit entsteht aus vielen Faktoren: Training,
Erndhrung, Schlaf, Stressbewaltigung und bewusster Alltag. Das moderne Schlagwort dafur
lautet Longevity — ein Lebensstil, der uns hilft, nicht nur alt zu werden, sondern lange gesund
und mobil zu bleiben.. Genau dieses Prinzip verkérpert My Fitness Box: Menschen zu begleiten,
die fit, beweglich und voller Energie durchs Leben gehen wollen.
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Moderne Ausstattung, einfachen Nutzung. Das Studio ist bewusst flexibel und personallos
gestaltet - ein Konzept, das sich in Deutschland bereits etabliert hat und nun auch in Spanien
immer starker im Kommen ist.

Alle Ablaufe funktionieren einfach und sicher tber die MyFitnessBox App:

« Zugang: Der Eintritt erfolgt Gber das Scannen eines QR-Codes an der Tur - so wird der Zugang
schnell und unkompliziert geregelt.

' Virtueller Trainer: Auf Basis einer Korperanalyst-Messung Uber unsere moderne Waage erstellt
die App individuelle Trainingsplane, die direkt im Studio umgesetzt werden kdnnen

v Gerate-Anleitungen: jedes Gerat ist mit einem QR-Code versehen. Durch einfaches Abscannen
erhalt man sofort eine anschauliche Erklarung, wie die Ubung korrekt ausgefihrt wird - direkt auf
dem eigenen Handy.

v Ernahrungsplan: Neben dem Trainingsplan kann die App auch einen persdnlichen Ernahrungsplan
erstellen - abgestimmt auf die individuellen Bedirfnisse.

So entsteht ein ganzheitliches, digitales Trainingssystem, das Mitglieder jederzeit begleitet — egal
ob es um Training, Erndhrung oder die allgemeine Fitness geht.

Far alle, die sich mehr personliche Betreuung winschen, bietet Inhaber Tim Ortner auf Wunsch ein
individuelles Personal Training an — eine ganz personliche Begleitung, die Sicherheit gibt, motiviert
und das Training auf ein neues Level hebt.

Fachliche Kompetenz und Erfahrung: Hinter MyFitnessBox steht Tim Ortner: ausgebildeter
Fitnesstrainer, Fitnessékonom und Absolvent eines Fitnessékonomie-Studiums. Mit langjahriger
Erfahrung in der Studioarbeit verbindet er Fachwissen und Leidenschaft und begleitet die
Mitglieder so auf vertrauensvolle Weise hin zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden.

Ein Studio far alle Generationen: Bei uns trainieren Menschen aller Altersgruppen, vom
Neueinsteiger bis zum erfahrenen Sportler. Jeder findet seinen Platz und jeder Moment ist der
richtige, um etwas fur sich zu beginnen.

Sie finden uns direkt in MyFitnessBox / 30730 San Javier, Murcia / Av. del Pinatar 35

Jetzt schon ab 24,95€/ Monat starten!
&) die-fitnessbox.de MY
info@my-fitness-box.es  FITNESS

BOX
¢ +34 61374 00 19




Costa Journal

Liebe Leserinnen und Leser,

Es ist unser Anliegen, lhnen eine Mischung aus redaktionellen Texten, Informationen liber unsere Region
sowie Werbeanzeigen zu prasentieren. Das wird erganzt durch Ratsel, Kreuzwortritsel, Witze uvm.
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% Krankenversicherung (zs.6s Jane) ab 67 € @& Autoversicherungab 149 €

Vollkasko-Schutz

fur Inr Gebaude, Ihren Hausrat, Schmuck & Wertsachen

Elementarschaden, E_euer, Erdbeben, Wasserschaden,
Einbruch-Diebstahl, Uberspannung, Vandalismus ...

Privat-Haftpflicht bis 1.000.000 €
Eigener, deutschsprachiger Schadensservice

Deutscher Vertrag

www.goring-online.com

iy Alfaz del Pi: Centro Comercial Arabi Plaza 14, Tel. 96 588 92 71
G ORING Calpe: Avenida Europa 5, Tel. 96 583 28 09

Javea: El Arenal, Ed. Jévea Park, Tel. 96 646 05 70
San Fulgencio: Calle Mar Jonico, 4 — Local 30, Tel. 96 527 22 20

Allround Haus-Service
Villamartin

Firma Rickert/Dref3el

Verwaltung lhrer Ferienwohnung/-haus
Standard-, Grund- und Endreinigung
Hausmeisterservice
Mobelaufbau-Service
Kleintransporte / Umziige
Transporter mieten inkl. Fahrer

@ E:D‘ % -_J-lr:_o_é OFFNUNGSZEITEN:

von Montag bis Freitag 9.00 - 17.00 Uhr
Samstag 9.00 - 15.00 Uhr

Preise und Termine auf Anfrage unter

Telefon: + 34 744 736 663
Email: dany12587@web.de
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Niirnberger mit Sauerkraut

Fir | Portion:

I kleine Zwiebel(n)

| EL Butterschmalz
200 g Sauerkrautfrisch
I TL Kimmel
Salz und Pfeffer
2EL Senf
150 ml Gemiisebriihe
6 Niirnberger Rostbratwiirstchen
| EL ol
Zubereitung

Arbeitszeit ca. 10 Min - Koch-/Backzeit | Std - Gesamtzeit ca. | Std und 10 Min

Die Zwiebel schilen, fein hacken
und im Butterschmalz glasig
diinsten. Das Sauerkraut mit dem
Saft zugeben und mit Kimmel, Salz
und Pfeffer wiirzen. Einen Essloffel
Senf unterriihren und alles gut
vermischen. Mit der Gemiisebrii-
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he abloschen. Die Temperatur
reduzieren und das Kraut 40
Minuten koécheln lassen. Zum
Schluss sollte die Briihe verdampft
sein.

Die Wiirstchen in einem Essloffel

Ol braten und mit dem heiBen
Sauerkraut und einem Essloffel
Senfservieren.

Guten Appetit!
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