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Das Jahr ist vorUber. Ein intensives aber auch sehr gutes und
tolles Jahr fiir das max. Konnten doch die gesetzten Ziele erreicht
oder gar Ubertroffen werden. Dies nicht zuletzt dank einem moti-
vierten und begeisterten Team und insbesondere den vielen
treuen Mitgliedern und Kunden. Dies hat in kirzester Zeit dazu
gefihrt, dass sich das max sehr gut etablieren konnte.

Nun sind wir natirlich nicht diejenigen welche die Beine hangen
lassen. Wir werden weiterhin hart arbeiten um besser zu werden
und unsere Mitglieder nach |hren Winschen und Vorstellungen
unterstutzen zu kénnen.

Das Jahr 2007 wird bei uns speziell auf das Thema Ricken
ausgerichtet. Nattrlich soll auch die Qualitat und dadurch die
Kundenzufriedenheit weiter verbessert werden. Wir werden uns
weiterbilden, um dadurch unsere Kompetenz nochmals zu stei-
gern. Unser Ziel ist es, eine einzigartige Betreuung zu bieten.

Aus diesem Grund sind wir bestrebt, unser Team zu erweitern.
Dadurch wollen wir insbesondere mehr Prasenz auf der Trai-
ningsflache gewahrleisten. Wir sind tiberzeugt mit diesem Schritt
noch einmal einen Zacken zulegen und die Qualitat weiter stei-
gern zu kénnen.

In diesem Sinne danken wir Euch fir Eure Unterstiitzung und
winschen Euch allen im neuen Jahr viel Gliick, viel Erfolg und
beste Gesundheit.
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Oftmals stellen wir fest, dass vielen Trainierenden zuweilen die ,Luft ausgeht.
Irgendwann scheint sich der Trott einzuschleichen und trotz neuen, abwechslungs-
reichen Trainingsplanen, scheint irgendwann nichts mehr zu gehen.

Wir denken, dass das Problem im Bereich der Zielsetzung liegt. Schlussendlich hat
doch jeder, der mit Fitness beginnt ein Ziel. Sei es einen starkeren Riicken zu ha-
ben, fit ins ristige Alter zu gehen, oder ein paar Kilo abzunehmen. Oft ist es aber
s0, dass jemand ein bisschen das und jenes will. Oder mit 15 Kilo Ubergewicht
Ende Mai noch das Gefiihl hat, bis Anfang Juni seine Badifigur zu erreichen....

Es fehlt eine genaue, auf den Punkt gebrachte Zielsetzung. Oder die Zielsetzung
ist jenseits von gut und bése! Wenn Du z.B. abnehmen willst ist es wichtig, dass
Du genau weisst, bis wann Du wie viel erreicht haben willst. Dann wird das Ziel
»genagelt und los geht’'s mit aller Kraft und Motivation, die Du aufbringen kannst.
Ein Schiff ohne Ziel wird schwerlich mal einen Hafen erreichen. Das ist bei Dir
nicht anders. Ein bisschen dies und jenes, ist kein Ziel, fiir das es sich lohnt zu
arbeiten. Wenn Du aber planst, in einem halben Jahr sechs Kilo abzunehmen, Dir
dann vorstellst, wie Du Dich nach dem Erreichen Deines Zieles flihlen wirst und
vor Deinem geistigen Auge vorstellst wie Du wieder problemlos in Deine alten
Jeans passt, sieht es ganz anders aus. Das ist ein konkretes Ziel!

Wichtig ist, dass Du Dir Dein Ziel in Bildern ausmalst. Unser Unterbewusstsein
arbeitet mit Bildern. Wenn Du diese Bilder - Deine Wunschvorstellungen - im Un-
terbewusstsein verankern kannst, dann steht Deinem Erfolg praktisch nichts mehr
im Weg. Wichtig ist zudem, dass Du das Erreichen Deines Zieles mit einer Beloh-
nung in Verbindung bringst. Génne Dir dann
was Schoénes!

Wenn Du nun glaubst, dies unméglich errei-
chen zu kénnen, ist genau das der Grund,
dass es scheitern wird! Menschen ,die wir
wegen ihrem starken Willen bewundern, die
scheinbar Unmdgliches erreicht haben, haben
nichts anders gemacht als sich ihr Ziel klar
definiert und ausgemalt. Dann haben sie
angefangen und .... es geschafft!

Sehr wichtig ist es auch, sich immer wieder zu
sagen: ,Ich will“l Wenn Du sagst, ,ich versu-
che es mal“, kommt es auf keinen Fall gut.
Versuchen ist nur eine nette Art von Nein sagen. Also: ,Was und wie viel will ich
auf welchem Weg bis wann erreicht haben“? Und dann nicht mehr zgern, son-
dern anfangen und durchziehen.

Wir helfen Dir gerne dabei.
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Auch 2007 soll draussen wieder die Post, bzw. der max abgehen. Geplant sind
folgende Outdoor-Highlights:

- 11. Februar: Schneeschuhlaufen

- Spontan-Schlitteln am Hinterarni

- 06. Mai: Kanufahrt auf der Doubs (Elsass)

- 12. August: Die berihmt-berlichtigte max-Velotour
- 30 September: Wandertag

- Bike-Weekend in Thun oder Magglingen

- Herzroute mit Flyer

- Bikegruppe Friihjahr / Sommer

Die fehlenden Daten werden jeweils rechtzeitig bekannt gegeben. Also nicht
verzagen und mitmachen. Nicht der Sport steht im Vordergrund, sondern fun!

Im Bereich Testing legen wir einen Zacken zu. In einer internen Schulung haben
wir unser Wissen erweitert und kénnen nun den Backcheck mit insgesamt acht
verschiedenen Tests anbieten. Mit dem Backcheck kann die Kraft in verschiede-
nen Korperpartien und ihr Verhaltnis gemessen werden. Insbesondere bei
vorhandenen Riickenproblemen kénnen hier wichtige Daten gewonnen werden.

Neu bieten wir den MFT-Kdrperstabilitatstest. Mit diesem kann die Sensomotorik,
sprich die Stabilitdt der Gesamtmuskulatur gemessen werden. Dadurch erhalt
man wichtige Werte betreffend seinen Koordinations- und Stabilitatsfahigkeiten.
Dieser Test kann sowohl fur Riickenpatienten, wie auch fir den Senior, Fitness-
ler und Hochleistungssportler sehr aufschlussreich sein.

Bei der Kdrperanalyse kénnen nebst den Kérperfettwerten auch Dysbalancen in
den Extremitaten erkannt werden. Gerade wer abnehmen will, sollte eher den
Kérperfettgehalt im Auge behalten, anstelle des Gewichts. Eine regelmassige
Korperanalyse zeigt die Tendenzen auf. Unterstiitzung bietet auch ein individuel-
ler Ernahrungscheck.

Verschiedene Ausdauertests geben Auskunft Giber die Ausdauerleistungsfahig-
keit. Dadurch kénnen die optimalen Herzfrequenzen fir das Konditionstraining
(Breiten-, aber auch Spitzensport) oder fiir das Fettstoffwechseltraining ermittelt
werden.

Samtliche Tests werden dazu verwendet, die Trainingsplanung zu optimieren.
Sie geben dem Trainer wichtige Anhaltspunkte Uber den Ist-Zustand des
,Opfers“. Zudem kdénnen durch die Tests klare Daten gewonnen werden, die den
Erfolg eines optimierten Trainings visualisieren.



Fitness & Gesundheit

An der diesjahrigen Evaluation von Qualitop wur-
de dem max beste Qualitat bescheinigt. Bei dieser
Uberpriifung konnten wir erneut sdmtliche Quali- max fit&well ag
tatskriterien auf Anhieb erfiillen. Gemass Qualitop Bleienbachstrasse 17
leistet das max damit einen wertvollen Beitrag an 4900 Langenthal

die Volksgesundheit auf konstant wirkungsvollem
Niveau. Das heisst, dass das max weit Gber die
Mindestqualitatsanforderungen hinaus geht!

Du als Mitglied profitierst zudem davon, dass Dei- WWW.MAXFIT.CH
ne Krankenkasse einen Beitrag an Dein max-Abo

leistet!

Fon: 062 922 52 52
E-Mail: info@maxfit.ch

An dieser Stelle wird in Zukunft regelméssig ein Mitglied oder ein Mitarbeiter

vorgestellt werden. Die Grundlage soll natirlich ein bestimmter Erfolg sein. Ob
dies im Bereich einer erfolgreichen Gewichtsabnahme, eines erreichten Zieles
im Sport oder auch sonst eine gelungene Leistung ist, spielt dabei keine Rolle.

Der Anfang macht Dominique Aegerter. Das Nachwuchstalent aus Rohrbach.
2006 wurde er IDM-Vice-Meister und konnte danach seine ersten Grand Prix
fahren. Spektakular, wie der sympathische und be-
scheidene 16-Jahrige sich gleich in Szene setzte.

Wir wagen nicht zu behaupten, dass er diese Leis-
tungen dank seinem Training im max zu Stande
gebracht hat (wiirden wir ja beim SC Langenthal
auch nie tun), aber wir freuen uns, dass wir ihn da-
durch ein wenig unterstiitzen darfen.

Wir wiinschen ihm fiir den weiteren Verlauf seiner
Karriere alles Gute und sind lberzeugt, dass Domi
Aegi schon bald die ersten WM-Erfolge einfahren
wird!

MAX-S0 ANGENEHM ANDERS



