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 W i l l k o m m e n  i m  N F C !
L i e b e  M i t g l i e d e r ,

Herz l i ch  W i l l kommen in  de r  We l t  des  NFC –  de inem Par tner  fü r
Gesundhe i t ,  F i tness  und  Woh lbef inden .  W i r  f reuen  uns  sehr ,  dass  du

Te i l  unsere r  Commun i ty  b i s t  und  geme insam mi t  uns  den  Weg  zu
de inen  Z ie l en  gehst .

Im  NFC stehen  n icht  nur  Geräte ,  Kurse  oder  T ra in ingsp läne  im
Mi t te lpunkt ,  sondern  vo r  a l l em du .  Unser  Z ie l  i s t  es ,  d i r  n i cht  nur  e ine

Umgebung  fü r  e f fekt i ves  T ra in ing  zu  b ie ten ,  sondern  d i r  auch  a l s
Lösungsanb ie te r  zu r  Se i te  zu  s tehen .  Ob  es  um Tra in ing ,  E rnährung ,

Entspannung  oder  W issensverm i t t l ung  geht  –  w i r  möchten  d ich  dabe i
unte rstützen ,  de ine  Z ie l e  n icht  nur  zu  e r re ichen ,  sondern  l angf r i s t i g

zu  ha l ten .  Denn  w i r  g l auben  daran ,  dass  nur  wer  ve rs teht ,  was  e r  tu t ,
w ie  e r  es  tut  und  warum er  es  tut ,  auch  w i rk l i ch  e r fo l g re ich  se in  w i rd .

I n  d ieser  B roschüre  f i ndest  du  spannende  E inb l i cke  i n  unsere
Arbe i tswe ise ,  h i l f re i che  T ipps  und  Tr i cks  rund  um d ie  Themen

Tra in ing ,  E rnährung  und  Entspannung  sow ie  unsere  Ansätze ,  w ie  w i r
d ich  i nd i v idue l l  und  nachha l t i g  beg le i ten  möchten .  Unsere  M iss ion  i s t

es ,  d i r  n i cht  nur  W issen  an  d ie  Hand  zu  geben ,  sondern  d ich  zu
mot i v i e ren  und  zu  i nsp i r i e ren ,  de inen  Lebensst i l  so  zu  gesta l ten ,  dass

du  d ich  f i t te r ,  gesünder  und  g lück l i cher  füh ls t  –  und  das  j eden  Tag .
D ie  Angebote  w ie  unsere  I nput-Vor t räge ,  NFC Sess ions  und  Workshops

s ind  Te i l  unseres  Engagements ,  d i r  n i cht  nur  e in  T ra in ing  zu
ermög l i chen ,  sondern  d ich  umfassend  in  de ine r  Entw ick lung  zu

beg le i ten .  S ie  ze igen ,  w ie  sehr  w i r  uns  darauf  konzent r i e ren ,
geme insam mi t  d i r  d i e  beste  Vers ion  von  d i r  se lbst  zu  e r re ichen .

W i r  f reuen  uns ,  d i ch  auf  de ine r  Re ise  beg le i ten  zu  dür fen  und  s ind
sto l z  da rauf ,  d i ch  a l s  Te i l  unsere r  NFC-Fami l i e  zu  w issen .  Geme insam

schaf fen  w i r  es ,  Großar t i ges  zu  e r re ichen  –  fü r  de ine  Gesundhe i t ,
de ine  F i tness  und  de in  Woh lbef inden .

V ie l  Spaß be im Lesen ,  Le rnen  und  vo r  a l l em be im Er re ichen  de ine r
Z ie l e !

M i t  spor t l i chen  Grüßen ,

De in  Team vom NFC
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 Ü B E R S I C H T  

Die  NFC Gesch ichte  “Vom Ke l l e r raum zum N ieder rhe in  F i tness

C lub”  

Le i s tungsübers icht  “E r fo lgspaket ”

Was  Tra in ing  überhaupt  bedeutet  “Der  Sch lüsse l  zu  e inem

besseren  i ch”

D ie  5  w icht i gsten  T ra in ingspr inz ip ien

B io log i sche  Anpassung  

Superkompensat ion

Rege lmäß igke i t  “  Das  A&O fü r  de inen  E r fo lg ”

Das  Pr inz ip  de r  s te igenden  Be lastung  “For tschr i t t  de r

kont inu ie r l i chen  Anpassung“

D ie  Bedeutung  der  i nd i v idua l i tä t  im  Tra in ing  “NFC Coach ing ,

Workshop ,  Seminare  &  Egym Gen ius”

Waarum Muske ln  so  w icht i g  s ind  “D ie  A l l eskönner  unseres

Körpers ”

Aufbau  &  Funkt ion  e ines  Muske ls

Muske lschwund  “Sarkopen ie ”

F rüher  vs .  Heute

3  Krankhe i ts fakto ren  im Fokus  “ I nsu l i n res i s tenz ,  St ress ,

Bewegungsmange l ”

Gesunde  E rnährung  “Der  Sch lüsse l  zu  Gesundhe i t  &

Woh lbef inden”

Der  Darm “Zent rum der  Gesundhe i t ”

10  Go ldene  Rege ln  

Me in  Ver t rag  m i t  m i r

Sch lusswort
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V o m  K e l l e r r a u m  z u m  N i e d e r r h e i n  F i t n e s s
C l u b

Herz l i ch  W i l l kommen im NFC !  Es  f reut  uns  sehr ,  dass  S ie  den  Weg  zu
uns  gefunden  haben .  W i r  möchten  uns  kurz  be i  I hnen  vo rste l l en  und

Ihnen  ze igen ,  was  uns  ant re ib t  und  warum w i r  genau  das  tun ,  was  w i r
tun .

E ine  Le idenschaf t  w i rd  zu r  M iss ion
Unsere  Gesch ichte  begann  1976 ,  a l s  me in  Vate r  se ine  e rs ten

se lbstgebaste l ten  Hante ln  i n  se inem Ke l l e r  be i  me inen  Große l te rn
aufste l l te .  Spor t  war  schon  immer  se ine  Le idenschaf t ,  se i  es  Fußba l l

oder  andere  Spor ta r ten .  Doch  i nsbesondere  das  Muske l t ra in ing ,
dama ls  noch  s ta rk  m i t  dem Bodybu i ld ing  ve rknüpf t ,  wurde  zu  se ine r

Herzensange legenhe i t .
So  fasz in ie rend  war  d iese  Le idenschaf t ,  dass  me in  Vate r  1986  se inen
Beruf  a l s  E lekt r i ke r  aufgab ,  um se in  e rs tes  k le ines  F i tnessstud io  zu
übernehmen .  M i t  de r  Ze i t  ve rschob  s ich  der  Fokus :  Weg  vom re inen
Bodybu i ld ing  h in  zu  e inem gesundhe i tso r i ent i e r ten  Muske l t ra in ing .

Dabe i  machte  e r  e ine  bee indruckende  Entdeckung :

M e n s c h e n ,  d i e  r e g e l m ä ß i g  u n d  k o n s e q u e n t
i h r e  M u s k u l a t u r  t r a i n i e r e n :

werden  se l tener  k rank .

l e iden  wen ige r  an  o r thopäd ischen  und  in te rn i s t i schen  Beschwerden ,

und  s ind  dadurch  ge is t i g  und  körper l i ch  f i t te r .

F rüher  war  kö rper l i che  Akt i v i tä t  e in  natü r l i cher  Bestandte i l  des
Lebens .  Der  Mensch  l egte  täg l i ch  b i s  zu  20  K i l ometer  zu rück ,  ob  auf

dem Weg  zu r  A rbe i t ,  be i  de r  Jagd  oder  be i  anderen  a l l täg l i chen
Aufgaben .  Heute  j edoch  l aufen  w i r  du rchschn i t t l i ch  nur  noch  800

Meter  am Tag  –  e in  B ruchte i l  dessen ,  was  unser  Körper  gewohnt  i s t
und  wofür  e r  e i gent l i ch  geschaf fen  wurde .  Genau  d iese

Bewegungs lücke  hat  me in  Vate r  e rkannt  und  wo l l te  s i e  durch
z ie l ge r i chtetes  T ra in ing  sch l i eßen .

 
D iese  E rkenntn isse  führ ten  dazu ,  dass  aus  dem k le inen  Stud io  m i t  de r

Ze i t  das  NFC wurde  –  e ine  I nst i tu t i on ,  d i e  fü r  Bewegung ,  Gesundhe i t
und  Lebensqua l i tä t  s teht . 4



 D I E  N Ä C H S T E  G E N E R A T I O N  Ü B E R N I M M T

Durch  d ie  E r fahrungen ,  d ie  me in  Vate r  gesammel t  hat ,  wurde  Spor t
und  Gesundhe i ts t ra in ing  auch  zu  e inem w icht i gen  Bestandte i l  i n

me inem Leben .  I ch  ve rb rachte  e inen  g roßen  Te i l  me ine r  K indhe i t  auf
dem Spor tp la tz  und  i n  den  Räumen des  Stud ios .  20 16  entdeckte  auch

ich  me ine  Le idenschaf t  fü r  den  Gesundhe i tsspor t .

Doch  i ch  beobachtete  f rüh  zwe i  entsche idende  Punkte :

V ie l e  Menschen  kamen  m i t  e inem Z ie l  i ns  Stud io ,  e r re ichten  d ieses
jedoch  n icht  –  häuf i g  aufg rund  mange lnder  St ruktu r ,  Mot i vat ion

oder  W issensverm i t t l ung .

D ie  Z ie l e  de r  Menschen  hat ten  s ich  über  d ie  Jahre  ve ränder t .
F rüher  g ing  es  o f t  um den  per fekten  Körper  oder  den  T raum vom

Sixpack .  Heute  s tehen  Themen w ie  Gesundhe i t ,  P rävent ion  und  d ie
Stab i l i s i e rung  von  Muske l -  und  Stützgewebe  im Vorderg rund .

Es  war  auch  o f fens icht l i ch ,  w ie  s i ch  unser  A l l tag  ve ränder t  hat .
Während  f rüher  kö rper l i che  Akt i v i tä t  se lbstve rständ l i ch  war ,  haben

wi r  es  heute  bequem:  W i r  a rbe i ten  s i t zend ,  nutzen  Autos  und  Aufzüge ,
und  se lbst  E inkäufe  e r l ed igen  w i r  on l i ne .  

Doch  d iese  Bequeml ichke i t  hat  i h ren  P re i s .  K rankhe i ten  w ie
Rückenschmerzen ,  I nsu l i n res i s tenz  und  Herz-Kre i s l auf -E rk rankungen
s ind  o f t  d i rekte  Fo lgen  unseres  bewegungsarmen  Lebensst i l s .  Genau

h ie r  wo l l ten  w i r  ansetzen .
D iese  Beobachtungen  wurden  zum Grundste in  fü r  e ine  neue  V is ion .
Gesundhe i t  so l l te  n icht  nur  e in  Thema se in ,  sondern  im M i t te lpunkt
stehen .  Denn  w i r  s ind  überzeugt ,  dass  Gesundhe i t  das  höchste  Gut

i s t ,  das  w i r  bes i t zen .
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Wir  f reuen  uns ,  dass  S ie  e in  Te i l  unsere r  Re ise  s ind  und  w i r  S ie  auf
Ih rem Weg  beg le i ten  dür fen .  Ob  es  um Ih re  Gesundhe i t ,  I h re  F i tness

oder  I h re  persön l i che  Entw ick lung  geht  –  im  NFC stehen  S ie  im
Mi t te lpunkt .  Geme insam arbe i ten  w i r  an  I h ren  Z ie l en  und  machen

Gesundhe i t  zu  e inem festen  Bestandte i l  I h res  Lebens .

V ie l en  Dank  fü r  I h r  Ve r t rauen  und  herz l i ch  w i l l kommen in  de r  NFC-
Fami l i e !

I h r  T e a m  v o m  N F C

UNSERE
GESCHICHTE

IN  V IDEO-FORM
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Schlau trainieren – Der Schlüssel zu deinem Erfolg
Was bedeutet schlau trainieren?

Schlau trainieren heißt, die Zusammenhänge zwischen
Muskeltraining, gesunder Ernährung, Achtsamkeit und einer
durchdachten Trainingssteuerung zu verstehen – und vor allem
umzusetzen. Bei uns im NFC ist es unser Ziel, dir genau dieses
Wissen zu vermitteln und dir die passenden Werkzeuge an die
Hand zu geben. Denn Training darf herausfordernd sein, aber es
muss auch seine positive Wirkung entfalten und Ergebnisse
liefern.
Schlau zu trainieren bedeutet auch, auf deinen Körper zu hören,
Überlastung zu vermeiden und ein Gleichgewicht zwischen
Anstrengung und Regeneration zu finden. Unser Ziel ist es, dich
auf diesem Weg zu begleiten – mit individuellen Lösungen,
innovativen Geräten und unserem betreuten Trainingsansatz.

Training

Gesunde Ernährung 

Achtsamkeit

Trainingssteuerung

Motivation

Wissens
vermittlung
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EGYM

De in  Muske l -
t ra in ing  setz t
Myok ine  f re i ,
s tä rk t  de ine
Le is tungs-

fäh igke i t  und
baut  Musku la tu r

auf .  De ine
Musku la tu r  i s t
d ie  w icht i gste

Grund lage  fü r  e in
gesundes  l eben !

Gle icht
Dysba lancen  aus
und  so rg t  fü r  e in

schmerz f re ies
Leben .

Muske l l ängen-
t ra in ing  i s t  d i e
Bas is  fü r  de in
e r fo l g re i ches

Tra in ing .

FLEXX

Stärkt  de inen
w icht i gsten

Muske l  -  das
Herz !  

und  dami t  das
gesamte  Herz-

Kre i s l auf -system
und  sorgt  fü r

e ine  gute
Ausdauer-
l e i s tung  

FREIHANTEL

F i tness  und
Muske laufbau-

t ra in ing  fü r
e r fahrende

Tra in ie rende .  
De in  T ra ine r

steht  d i r  ge rne
im Rahmen der

Workshop ,
P räsenz-

bet reuung  oder
im Coach ing  zu r

Ver fügung .

SKILLCOURTAUSDAUER
TRAINING

 Der  Sk i l l cour t
b ie tet  e in  vö l l i g

neues
Tra in ingser l ebn is ,

das  de ine
körper l i che

F i tness  m i t  de ine r
menta len

Le is tungsfäh igke i
t  komb in ie r t
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 N F C  C O A C H I N G  “ T 5 ”

N F C  S E S S I O N

V O R T R Ä G E  Z U
U N T E R S C H I E D L I C H E N
K R A N K H E I T S B I L D E R N

K O S T E N L O S

N F C  I N P U T

D I G I T A L E  A K A D E M I E

P R Ä S E N Z B E T R E U U N G

L E I S T U N G E N  I M  N F C

I N F O R M A T I O N E N  Z U  D E N
E V E N T S  E R H Ä L S T  D U  Ü B E R

U N S E R E  B I L D S C H I R M E ,
S O Z I A L E N  M E D I E N ,  E M A I L S

U N D  W H A T S A P P N F C  W O R K S H O P S

E I N E N  R E G E L M Ä S S I G E N
A U S T A U S C H  A U F  D E R

T R A I N I N G S F L Ä C H E  Z U M
T H E M A :  A U S F Ü H R U N G ,

A N P A S S U N G E N  U N D
V E R B E S S E R U N G E N

K O S T E N L O S

R E - T E S T  B Z W .  P E R S O N A L
T R A I N I N G  I N N E R H A L B  D E S

N F C ´ S
1 9 , 9 0 €

Ü B U N G S A N L E I T U N G  &
T E C H N I K O P T I M I E R U N G  

K O S T E N L O S

R U N D U M  D I E  U H R  Z U G A N G
Z U R  N F C  A K A D E M I E .  M I T

W E R T V O L L E N  T I P P S  I N
U M G A N G  M I T

E R K R A N K U N G E N  U N D
T R A I N I N G S T H E M E N

K O S T E N L O S

E G Y M ,  I N B O D Y , G Y M 8 0
K O S T E N L O S

L A S S  U N S  G E R N E  D E I N
 F E E D B A C K  D A

N F C  L Ö S U N G S K A R T E N
S O F O R T H I L F E  Z U R  J E D E R

Z E I T  
K O S T E N L O S

I N N O V A T I V E
G E R Ä T E A U S W A H L

F I T N E S S  &
G E S U N D H E I T S V O R T Ä G E

K O S T E N L O S
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“Der Schlüssel zu deinem besten Ich”

 Was Training überhaupt bedeuetet und was es überhaupt
ausmacht.

Training ist weit mehr als nur Bewegung oder das Heben von
Gewichten – es ist ein bewusster, strukturierter Prozess, der
darauf abzielt, den Körper und Geist zu stärken, Ziele zu
erreichen und die Lebensqualität nachhaltig zu verbessern.
Training ist eine Wissenschaft, eine Kunst und eine lebenslange
Reise, die uns immer wieder herausfordert und belohnt.

Training heißt Veränderung

Training ist der Schlüssel zur
Veränderung. Es bringt den Körper
aus seiner Komfortzone, setzt
gezielt Reize und fordert ihn, sich
anzupassen und stärker zu
werden. Egal, ob du Muskeln
aufbauen, deine Ausdauer
verbessern, Schmerzen lindern
oder einfach nur fitter werden
möchtest – Training ist die
Grundlage für jede Form von
Fortschritt.

“Biologische Anpassung”

Training ist Wissenschaft und
Systematik

Training folgt klaren Prinzipien 
und wissenschaftlichen
Grundlagen. Es geht nicht nur
darum, regelmäßig ins Studio
zu gehen, sondern gezielt,
effektiv und strukturiert zu
trainieren.

“Superkompensation”

Training ist eine mentale
Stärke

Training ist nicht nur eine
körperliche, sondern auch eine
mentale Herausforderung. Es
lehrt dich Disziplin,
Durchhaltevermögen und
Fokus.

“Regelmäßigkeit”
“Superkompensation

D U  B E N Ö T I G S T  M E H R
I N F O R M A T I O N E N ?
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Training ist die Summe aus Planung, Wissen, Ausführung und der
Bereitschaft, sich zu verändern.

Im NFC unterstützen wir dich auf jedem Schritt deiner Reise, mit
klaren Strukturen, innovativen Ansätzen und der Motivation,
gemeinsam deine Ziele zu erreichen. Denn wir glauben daran, dass
Training nicht nur Bewegung ist – es ist der Weg zu einem
besseren Ich.

Training heißt Achtsamkeit

Training bedeutet auch, auf
deinen Körper zu hören und die
Signale zu verstehen, die er dir
gibt. Es geht darum, ein
Gleichgewicht zwischen
Herausforderung und
Überforderung zu finde

“Wissen”

Training ist Prävention

Richtiges Training kann nicht
nur Beschwerden vorbeugen,
sondern auch bestehende
Probleme lindern oder beheben.

“Prävention”
“Superkompensation

D U  B E N Ö T I G S T  M E H R
I N F O R M A T I O N E N ?
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Die 5 wichtigsten Trainingsprinzipien 

Dein Weg zum Erfolg

Ein effektives und nachhaltiges Training basiert auf bewährten
Prinzipien, die den Erfolg maßgeblich beeinflussen. Hier sind die
fünf wichtigsten Trainingsprinzipien, die du kennen und
verstehen solltest, um deine Ziele bestmöglich zu erreichen.

Biologische Anpassung

Superkompensation

Regelmäßigkeit

Progressive
Belastungssteigerung 

Individualisierung

Biologische Anpassung

Was bedeutet biologische
Anpassung?

Die biologische Anpassung
beschreibt die Fähigkeit deines
Körpers, sich an regelmäßige
Reize, wie beispielsweise Training,
anzupassen. Das Ziel dieser
Anpassung ist es, den Körper
effizienter, leistungsfähiger und
widerstandsfähiger zu machen.
Wie funktioniert die biologische
Anpassung?

Beim Training setzen wir
gezielt Belastungsreize, die
den Körper fordern. In der
Erholungsphase regeneriert
der Körper und baut sich
stärker auf, um zukünftige
Belastungen besser
bewältigen zu können. Dieser
Prozess ist die Grundlage für
Fortschritt – sei es im
Muskelaufbau, in der
Ausdauer oder in der
Beweglichkeit.

Leider funktioniert die
Anpassung auch in die in die
andere Richtung. Bleiben die
regelmäßigen Trainingsreize
aus - erfolgt eine
Rückanpassung!
Die Muskulatur schrumpft
und die überschüssigen
Kalorien werden als Fett
eingelagert. 
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Das Bio Age – Dein Indikator für Fortschritt! 

Unser Bio Age, gibt dir einen genauen Überblick über deinen
biologischen Zustand. Es zeigt dir, wie dein Körper biologisch „tickt“,
unabhängig von deinem tatsächlichen Alter. Je besser du trainierst,
desto mehr optimierst du dein Bio Age – ein klares Zeichen für deine
Fortschritte. Man unterscheidet in 4 Hauptindikatoren.

“Use it or lose it”

Nutze die
Anpassungsfähigkeit deines
Organismus zum Erreichen
deiner persönlichen Trainings-
und Gesundheitsziel
Unser Bio Age, das wir im NFC m

Soffwechsel
Unser Bio Age, das wir im NFC m

Kraft

Cardio Beweglichkeit
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Stoffwechsel - Was wird gemessen & Warum?

Der Stoffwechsel ist ein zentraler Indikator für deine körperliche
Gesundheit. Hier sprechen wir von Muskelmasse,
Körperfettanteil, Phasenwinkel -> Zellgesundheit und
Wasserverteilung

Ein gesunder Stoffwechsel sorgt für bessere
Energieversorgung, Gewichtsregulation und allgemeines
Wohlbefinden.

Cardio - Was wird gemessen &
Warum?

Die Leistungsfähigkeit deines
Herz-Kreislauf-Systems ist
essenziell für deine Ausdauer und
Belastbarkeit.

Eine starke Herz-Kreislauf-
Gesundheit reduziert das Risiko
für Herzkrankheiten und
verbessert deine Fitness im
Alltag.
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Kraft - Was wird gemessen & Warum?

Dieser Indikator zeigt die Stärke deiner Muskulatur und wie gut
sie dich bei alltäglichen Bewegungen unterstützt.

Starke Muskeln schützen deine Gelenke, erhöhen deine
Leistungsfähigkeit und verringern das Verletzungsrisiko.

Flexibilität - Was wird gemessen
& Warum?

Die Beweglichkeit deiner Gelenke
ist ein wichtiger Faktor für deine
körperliche Fitness und dein
Wohlbefinden.
Wir messen den Nacken, Lat,
Brust, Beinrückseite und
Hüftbeuger

Gute Flexibilität verbessert die
Haltung, reduziert
Verspannungen und beugt
Verletzungen vor.
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Fazit: Das Bio Age ist mehr als
nur eine Zahl – es ist ein
Spiegel deiner Gesundheit und
Fitness. Indem du die
Hauptindikatoren regelmäßig
überprüfst, kannst du
sicherstellen, dass dein
Training nachhaltig wirkt und
optimal an deine Bedürfnisse
angepasst ist. Mit dem eGym
HUB hast du immer den
Überblick und kannst deine
Fortschritte gezielt steuern –
ein echter Schlüssel zu
langfristigem Erfolg!

Wie stellen wir das GANZE
an?
Mit unserem eGym HUB –
Der eGym HUB ist unser
zentrales Tool, um dein Bio
Age regelmäßig zu
analysieren und zu tracken. 
Warum ist es sinnvoll, das
Bio Age regelmäßig
anzuschauen?

Fortschritte sichtbar
machen: Du siehst genau,
wie sich dein Training auf
deine Gesundheit auswirkt.

Schwachstellen erkennen:
Der eGym HUB zeigt dir,
welche Bereiche noch
Verbesserungspotenzial
haben.

Motivation steigern: Durch
sichtbare Erfolge bleibst du
motiviert und fokussiert.

Individuelles Training
optimieren: Du kannst dein
Training gezielt anpassen,
um deine Schwächen
auszugleichen und deine
Ziele schneller zu erreichen
Unser Bio Age, das wir im NFC m
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Superkompensation -  Der Schlüssel zur Leistungssteigerung

Was ist die Superkompensation?
Die Superkompensation beschreibt den biologischen Prozess,
bei dem der Körper nach einer Trainingsbelastung nicht nur
seine ursprüngliche Leistungsfähigkeit wiederherstellt, sondern
diese überkompensiert, um zukünftige Belastungen besser
bewältigen zu können. Dieser Mechanismus ist der Schlüssel
für Fortschritt im Training – sei es Muskelaufbau,
Ausdauersteigerung oder Beweglichkeit.

Wie funktioniert die Superkompensation?

Belastung: Während des Trainings wird der Körper gezielt
belastet, z. B. durch Kraft- oder Ausdauertraining. Dabei
entstehen Mikrotraumata in den Muskeln und Energiespeicher
(wie Glykogen) werden aufgebraucht.

Regeneration: In der Erholungsphase repariert der Körper die
entstandenen Schäden und stellt die Energiespeicher wieder her.

Superkompensation: Um auf ähnliche Belastungen vorbereitet zu
sein, baut der Körper zusätzliche Reserven auf – sei es durch
stärkere Muskelfasern, mehr Glykogenspeicher oder eine
verbesserte Durchblutung.

Verlust der Anpassung: Erfolgt kein weiterer Trainingsreiz, kehrt
der Körper auf das Ausgangsniveau zurück (Reversibilität).
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Was passiert, wenn die Superkompensation nicht eingehalten
wird?

Zu kurze Pausen (Übertraining):
Wenn die Erholungszeit zu kurz ist, setzt der nächste
Trainingsreiz ein, bevor der Körper regeneriert hat.

Folgen:
Verminderte Leistungsfähigkeit.
Erhöhtes Verletzungsrisiko.
Chronische Erschöpfung und Trainingsplateaus.

Studie: Eine Analyse von Kenttä & Hassmén (1998) zeigt, dass
Übertraining die Leistung um bis zu 10–15% reduzieren kann.
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Was passiert, wenn die Superkompensation nicht eingehalten
wird?

Zu lange Pausen:
Wird der nächste Trainingsreiz zu spät gesetzt, verliert der
Körper die erzielte Anpassung.

Folgen:
Rückkehr zum Ausgangsniveau (Reversibilität).
Motivationseinbußen durch fehlende Fortschritte.

Studie: Zatsiorsky & Kraemer (2006) belegen, dass ohne
regelmäßige Belastung die Muskelmasse in nur zwei Wochen
um bis zu 3–5% abgebaut werden kann.
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Fazit: Wie du die
Superkompensation optimal nutzt

Belastung: Setze gezielte
Trainingsreize.
Regeneration: Gib deinem
Körper die nötige Zeit, um sich
zu erholen (je nach Belastung
24–72 Stunden).
Nächster Trainingsreiz: Setze
den nächsten Reiz während
der Superkompensationsphase
(nicht zu früh, nicht zu spät).
Langfristige Planung: Nutze die
Prinzipien der Progression und
Individualisierung, um deinen
Trainingsplan regelmäßig
anzupassen.

Wie wir im NFC dafür
sorgen, dass immer der
richtige Trainingsreiz
gesetzt wird
Der Erfolg im Training hängt
maßgeblich davon ab, ob
der Trainingsreiz optimal
gesetzt wird. Deshalb legen
wir im NFC größten Wert
darauf, die besten
Voraussetzungen für ein
effektives und
zielgerichtetes Training zu
schaffen. Dabei
kombinieren wir innovative
Technologie mit individueller
Betreuung und setzen auf
dein eigenes Engagement,
um die besten Ergebnisse
zu erzielen.

Optimale Trainingsreize
durch eGym

Individuell und zielgerichtet:
Maßgeschneiderte
Trainingspläne

Eigenes Interesse:
Motivation und
Eigenverantwortung
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Warum ist Regelmäßigkeit so
wichtig?

Regelmäßiges Training sorgt
dafür, dass dein Körper die
gesetzten Reize verarbeitet
und sich langfristig anpasst.
Wenn du hingegen nur
sporadisch trainierst, kann dein
Körper die gewünschten
Effekte nicht aufrechterhalten
– du startest immer wieder von
vorne.

Eine Studie der American
Heart Association zeigt, dass
Menschen, die mindestens 3–4
Mal pro Woche trainieren, ihre
Kraft und Ausdauer um
durchschnittlich 30 % schneller
steigern als jene, die weniger
häufig aktiv sind. (Quelle:
American Heart Association,
2019)
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Regelmäßigkeit – Das A & O für deinen Erfolg
Wenn es um Training und Gesundheit geht, gibt es eine goldene
Regel: Regelmäßigkeit ist der Schlüssel zum Erfolg. Ohne eine
konstante und kontinuierliche Belastung kann dein Körper keine
langfristigen Anpassungen vornehmen. Regelmäßigkeit ist nicht
nur der Motor deines Fortschritts, sondern auch die Grundlage für
ein gesundes und ausgeglichenes Leben.

Tipp! Dran bleiben heißt die
Devise

Denn das regelmäßige Training
ist das wichtigste Prinzip

Beweise dir, dass du selber dein
Leben bestimmst und nicht
zum Spielball äußerer Kräfte
wirst! Plane deine
Trainingszeiten und integriere
diese in deinen Alltag.
So kannst du sicher sein, dass
du von einer optimalen Work-
Life-Balace und damit von mehr
Gesundheit und mehr
Lebensqualität profitierst! 
2x die Woche trainieren und du
wirst deine Ziele, Wünsche &
Träume erfüllen
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So baust du Gewohnheiten &
Routinen auf

Starte klein: Setze dir
erreichbare Ziele, z. B. 2 Mal pro
Woche ins Studio zu gehen.

Feste Termine: Plane feste
Trainingstage in deinem
Kalender ein.
Belohnungen: Feier deine
Erfolge – auch kleine
Fortschritte sind Schritte in
die richtige Richtung.
Halte durch: Auch an Tagen,
an denen es schwerfällt,
lohnt es sich, zu gehen.

Fazit: 
Kontinuität führt zu Erfolg
Regelmäßigkeit ist nicht nur ein
Erfolgsrezept, sondern der
entscheidende Faktor, um dein
volles Potenzial auszuschöpfen. Ob
du Muskeln aufbauen, abnehmen
oder deine Gesundheit verbessern
möchtest – mit konstantem
Training und festen Routinen
erreichst du deine Ziele langfristig.
Und denk daran: Jede Einheit zählt!
Wir im NFC sind an deiner Seite,
um dir dabei zu helfen, die
Gewohnheit des Trainings zu
deiner besten Routine zu machen.
Gemeinsam schaffen wir das!

Gewohnheiten aufbauen

Der Schlüssel zur
Beständigkeit
Regelmäßigkeit entsteht
durch Gewohnheiten. Eine
Gewohnheit ist ein
Verhalten, das durch
ständige Wiederholung zur
Routine wird. 

Studien zeigen, dass es
durchschnittlich 66 Tage
dauert, um eine neue
Gewohnheit fest in den
Alltag zu integrieren (Lally et
al., European Journal of
Social Psychology, 2009).
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Warum ist die steigende
Belastung so wichtig?

Wenn du deinem Körper immer
die gleiche Belastung gibst,
passt er sich an diesen Reiz an
und stellt seine Entwicklung
ein. Das bedeutet, dass du bei
konstantem Training mit dem
gleichen Gewicht und den
gleichen Wiederholungen keine
Fortschritte mehr erzielst.
Was passiert, wenn die
Belastungssteigerung
ausbleibt?

Stagnation: Deine Muskeln
wachsen nicht mehr, weil kein
weiterer Wachstumsreiz
gesetzt wird.

Reduzierte
Leistungsfähigkeit: Deine
Kraft, Ausdauer oder
Beweglichkeit bleiben auf
einem Plateau.

Motivationsverlust: Ohne
sichtbare Fortschritte verliert
man schnell die Lust am
Training.

Zeitverschwendung: Dein
Training bleibt ineffektiv,
obwohl du Zeit und Energie
investierst.
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Das Prinzip der steigenden Belastung – Fortschritt durch
kontinuierliche Anpassung

Was bedeutet das Prinzip der steigenden Belastung?
Das Prinzip der steigenden Belastung ist eines der wichtigsten
Grundprinzipien des Trainings. Es besagt, dass die Belastung – sei
es in Form von Gewicht, Wiederholungen, Intensität oder
Trainingsvolumen – kontinuierlich gesteigert werden muss, um
den Körper immer wieder zu fordern und Anpassungen zu
fördern. Ohne diese Steigerung gewöhnt sich der Körper an die
Belastung, und der Trainingseffekt stagniert.
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Wie oft sollte die Belastung gesteigert werden?

Die Belastungssteigerung sollte in regelmäßigen Abständen
erfolgen, damit der Körper Zeit hat, sich anzupassen, aber nicht in
Routine verfällt.

Krafttraining: Alle 2–4 Wochen.

Ausdauertraining: Alle 4–6 Wochen.

Flexibilitätstraining: Sobald du einen Bewegungsbereich
beherrschst, kannst du die Dehnung intensivieren.
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Studie: 
Laut einer Untersuchung von Schoenfeld et al. (2017) (Journal of
Strength and Conditioning Research) steigern Personen, die ihre
Belastung alle 4–6 Wochen progressiv erhöhen, ihre Kraft und
Muskelmasse um bis zu 30 % mehr als jene, die mit einer
konstanten Belastung trainieren.

Tipps für die Umsetzung

Bleib achtsam: Erhöhe die Belastung nur, wenn du die aktuelle
Übung sauber und kontrolliert ausführen kannst.

Führe Buch: Nutze unsere NFC-App, um deine Fortschritte zu
dokumentieren und die nächste Steigerung zu planen.

Fordere dich selbst: Verlasse regelmäßig deine Komfortzone,
aber übertreibe es nicht – Regeneration ist ebenso wichtig.
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Fazit

Das Prinzip der steigenden
Belastung ist essenziell, um
Fortschritte im Training zu erzielen.
Ohne kontinuierliche Anpassung
bleibt dein Training wirkungslos,
und deine Ziele rücken in weite
Ferne. Im NFC unterstützen wir
dich dabei, die richtige Balance
zwischen Herausforderung und
Überlastung zu finden. Gemeinsam
sorgen wir dafür, dass du stärker,
fitter und motivierter wirst. Mit
unseren Trainingssystemen wie
eGym und unseren individuellen
Plänen kannst du sicherstellen,
dass dein Training immer effektiv
bleibt – Schritt für Schritt in
Richtung Erfolg!

Wie das NFC das Prinzip
der kontinuierlichen
Belastungssteigerung
sicherstellt!

Im NFC ist es unser Ziel,
dich bei der Erreichung
deiner Trainingsziele optimal
zu unterstützen. Ein
entscheidender Faktor
dafür ist das Prinzip der
kontinuierlichen
Belastungssteigerung.
Damit deine Fortschritte
nicht stagnieren und du
immer wieder neue Reize
setzt, bieten wir dir
verschiedene Möglichkeiten,
die dich auf deinem Weg
begleiten.

Regelmäßige
Kraftmessungen mit eGym

Trainer-Feedback während
der Präsenzzeiten

Individuelle Trainingspläne
über den eGym Hub

Coaching für maximale
Individualisierung
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NFC Coaching  
Die Bedeutung der Individualität im Training

Jeder Mensch ist einzigartig. Alter, Fitnesslevel, Gesundheit,
Ziele und sogar der Alltag beeinflussen, wie du trainieren
solltest. Ein standardisierter Trainingsplan kann diesen
Unterschieden nicht gerecht werden und führt häufig zu
suboptimalen Ergebnissen.

Warum ist ein individueller 
Plan so wichtig?
Gezielte Zielsetzung:
Deine Ziele – sei es
Muskelaufbau,
Gewichtsreduktion,
Schmerzlinderung oder
Leistungssteigerung – stehen
im Fokus.

Effizienz: 
Ein individueller Plan spart
Zeit, weil du genau das
trainierst, was dich
weiterbringt.

Sicherheit: 
Durch die Berücksichtigung
deiner Grenzen, z. B. bei
Verletzungen oder
Bewegungseinschränkungen,
trainierst du risikofrei.

Motivation: 
Ein maßgeschneiderter Plan,
der auf deine Vorlieben
abgestimmt ist, hält die
Motivation hoch.

Chancen durch ein individuelles
Training nutzen

Mit einem individuell angepassten
Trainingsplan erkennst und nutzt
du dein volles Potenzial.

Stärken fördern: Wir bauen
gezielt auf deinen Fähigkeiten
auf.

Schwächen ausgleichen: Wir
arbeiten gezielt an deinen
Schwachstellen.

Fortschritte beschleunigen:
Durch passgenaue Belastung
und Steigerung erreichst du
deine Ziele schneller.
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Das NFC Coaching – Mehr als ein Trainingsplan

Unser NFC Coaching ist nicht nur ein Service, sondern eine
Chance, dein Training gezielt zu optimieren und ein individuelles
Erlebnis zu schaffen.

Vorteile eines NFC Coachings:

Analyse deines aktuellen Stands: Wir bewerten deinen
Fortschritt und identifizieren Optimierungspotenziale.

Zielgerichtete Anpassungen: Dein Plan wird an deine aktuellen
Bedürfnisse und Ziele angepasst.

Fachliche Betreuung: Unsere Coaches erklären dir die
Belastungsnormative und zeigen dir, wie du sicher und effektiv
trainierst.

Motivation und Erfolgserlebnisse: Ein Coaching inspiriert,
motiviert und gibt dir ein Erfolgserlebnis, das dich weiter
antreibt.
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Du willst deine individuelle
Erfolgsstory schreiben?
Dann buche jetzt dein
Coaching!
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Im NFC sind wir fest davon überzeugt, dass ein individueller
Trainingsplan der Schlüssel zu deinem langfristigen Erfolg ist. Wir
sehen uns nicht nur als Lösungsanbieter, sondern auch als
Wissensvermittler, der dir hilft, die Hintergründe deines Trainings zu
verstehen und umzusetzen. Deshalb bieten wir dir gleich mehrere
Möglichkeiten, deinen Trainingsplan optimal an deine Bedürfnisse
anzupassen.

“Use it or lose it”

Wer immer tut was er schon 
kann, bleibt immer das was 
er schon ist!

NFC Coaching – Dein
persönliches Erlebnis

Workshops und Seminare –
Gemeinsam lernen und
wachsen

eGym Genius – Selbstständig
und effektiv

Unterstützung durch unser
Präsenztrainer
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NFC Coaching – Dein persönliches Erlebnis

Beim NFC Coaching setzen wir uns mit dir zusammen, um
deinen aktuellen IST-Zustand zu analysieren und gemeinsam
einen individuellen Trainingsplan zu erstellen. Dabei achten wir
darauf, dass der Plan:

Perfekt zu deinem Trainingsrhythmus passt.

Deine Übungsausführung präzise und sicher ist.

Die Belastung optimal auf deine Ziele und deinen aktuellen
Leistungsstand abgestimmt wird.

Das Coaching gibt dir nicht nur einen klaren Plan, sondern ein
fundiertes Verständnis, warum und wie du trainieren solltest –
ein echter Gamechanger für deinen Erfolg!
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Workshops und Seminare – Gemeinsam lernen und wachsen

In unseren Workshops und Seminaren zum Thema Training
und Trainingsanpassung setzen wir auf das Prinzip Hilfe zur
Selbsthilfe. Unser Ziel ist es, gemeinsam mit dir deinen
Trainingsplan zu erarbeiten und dir das nötige Wissen zu
vermitteln, um dein Training eigenständig zu optimieren.
Vorteile unserer Workshops:

Direkter Austausch mit Experten und anderen Mitgliedern.

Praktische Anwendung: Du lernst, wie du deinen Plan
anpassen und weiterentwickeln kannst.

Ein besseres Verständnis für die Zusammenhänge
zwischen Übungen, Belastung und Fortschritt.
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eGym Genius – Selbstständig und effektiv

Für maximale Flexibilität bieten wir dir die Möglichkeit, dich
mithilfe unseres eGym Genius Systems alle 12 Wochen
selbstständig mit einem neuen Trainingsplan auszustatten.
Dieses System ist perfekt für dich, wenn du:

Unabhängig trainieren möchtest.

Einen Trainingsplan benötigst, der regelmäßig aktualisiert
wird.

Fortschritte machen willst, ohne auf individuelle
Anpassungen zu verzichten.

Das eGym Genius System passt deinen Plan automatisch an
deinen Leistungsstand an und sorgt dafür, dass du immer mit
der richtigen Intensität trainierst.
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Unterstützung durch unsere Präsenztrainer

Unsere Präsenztrainer sind immer für dich da und
unterstützen dich direkt auf der Trainingsfläche. Ob du Fragen
zur Übungsausführung hast, Tipps für die richtige Belastung
brauchst oder einfach eine kleine Motivation benötigst – wir
stehen dir jederzeit zur Seite.

Dein Erfolg ist unsere Mission – Lass uns gemeinsam
starten!
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Die Rolle der Muskeln im Körper – Was  Muskeln leisten!

Bewegung und Stabilität:

Muskeln sind die Motoren unseres Körpers. Sie ermöglichen
Bewegung und sorgen für Stabilität, damit wir alltägliche
Aktivitäten wie Laufen, Sitzen oder Heben problemlos meistern.

Schutz für Gelenke und Knochen:
Eine gut trainierte Muskulatur entlastet die Gelenke, stabilisiert
die Wirbelsäule und beugt Verschleiß vor. Besonders bei häufigen
Beschwerden wie Rückenschmerzen kann eine starke
Muskulatur Linderung verschaffen.

Unterstützung der inneren Organe:
Muskeln tragen zur Funktionalität von Organen wie dem Herzen
bei. Die Herzmuskulatur profitiert von einem aktiven Lebensstil,
der Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugt.

Psychische Gesundheit:
Muskeltraining verbessert nachweislich das psychische
Wohlbefinden. Es reduziert Stress, Angstzustände und depressive
Symptome.
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Warum Muskeln so wichtig sind – Die Alleskönner unseres
Körpers

Muskeln sind nicht nur das Symbol von Kraft und Fitness,
sondern auch unverzichtbar für einen gesunden Körper und Geist.
Sie leisten weit mehr, als uns aufrecht zu halten oder
Bewegungen zu ermöglichen. Eine gesunde Muskulatur
beeinflusst unsere körperlichen Funktionen, beugt vielen
gesundheitlichen Problemen vor und ist entscheidend für unser
Wohlbefinden.

Studie: Eine Analyse von Steele et al. (2016) zeigte, dass ein
gezieltes Rückentraining die Intensität von chronischen
Rückenschmerzen um bis zu 50 % reduzieren kann.

Studie: Eine Meta-Analyse von Gordon et al. (2018) fand, dass
Krafttraining die Symptome von Depressionen um
durchschnittlich 20 % verringern kann.
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Welche Probleme lassen sich mit einer gesunden Muskulatur
vermeiden?

Rückenschmerzen:
Muskelschwäche, besonders in der Rumpfmuskulatur, ist eine
der Hauptursachen für Rückenschmerzen. Ein gezieltes
Muskeltraining kann diesen vorbeugen und bestehende
Beschwerden lindern.

Gelenkverschleiß und Arthrose:
Starke Muskeln stabilisieren die Gelenke und beugen
Fehlbelastungen vor, die häufig zu Arthrose führen.

Stoffwechselerkrankungen:
Muskeln spielen eine Schlüsselrolle im Stoffwechsel. Sie
regulieren den Blutzuckerspiegel und helfen, Diabetes Typ 2
vorzubeugen.

Knochenschwund:
Muskeltraining stimuliert den Knochenaufbau und reduziert das
Risiko für Osteoporose.

Studie: Laut einer Untersuchung der Arthritis Foundation
verringert regelmäßiges Krafttraining das Risiko für
Gelenkbeschwerden um bis zu 30 %.

Muskeln als Dauerbrenner – Was ist damit gemeint?

Muskeln sind wahre Kalorienverbrenner, selbst im Ruhezustand.
Sie erhöhen den Grundumsatz des Körpers, das heißt, je mehr
Muskulatur du hast, desto mehr Kalorien verbrennt dein Körper –
auch während du schläfst.

Zahlenbeispiel: 1 kg Muskelmasse verbrennt etwa 13–15 kcal
pro Tag.

Effekt: Muskeltraining unterstützt nicht nur den
Muskelaufbau, sondern auch die Fettverbrennung langfristig
und effektiv.
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Eiweißzufuhr: Was ist wirklich notwendig?

Die empfohlene Eiweißzufuhr variiert je nach Aktivitätsniveau und
individuellen Zielen. Es gibt häufig Missverständnisse und
Fehlinformationen darüber, wie viel Eiweiß wirklich notwendig ist.
Hier klären wir auf, welche Mengen tatsächlich sinnvoll sind –
basierend auf wissenschaftlichen Quellen.

Die Eiweißzufuhr für Nicht-
Sportler

Für Menschen mit einem
normalen Lebensstil ohne
regelmäßige sportliche
Aktivität liegt die empfohlene
Eiweißzufuhr bei 0,8 g Eiweiß
pro Kilogramm Körpergewicht
pro Tag (Institute of Medicine,
2005). 

Das bedeutet, dass ein
Mensch mit 70 kg
Körpergewicht etwa 56 g
Eiweiß pro Tag benötigt, um
den täglichen Bedarf zu
decken.

Diese Menge reicht aus, um:

den Erhalt der
Körperfunktionen zu
gewährleisten

die Regeneration des
Gewebes sicherzustellen

die Gesundheit der Organe
und Muskeln zu
unterstützen.

Warum benötigen Sportler
mehr Eiweiß?

Aktive Menschen,
insbesondere Kraft- und
Ausdauersportler, haben
einen höheren Eiweißbedarf,
da:

Muskeln stärker
beansprucht werden und
mehr Eiweiß für Reparatur
und Wachstum benötigen.

Der Proteinumsatz erhöht
ist, um die Regeneration
zu unterstützen.

Für Sportler und Menschen,
die gezielt Muskelaufbau
betreiben, liegt die
empfohlene Eiweißzufuhr laut
der International Society of
Sports Nutrition (ISSN, 2017)
zwischen 1,4–2,0 g pro kg
Körpergewicht pro Tag.
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Fazit – Warum Muskeln unverzichtbar sind

Muskeln sind echte Alleskönner: 
Sie machen dich stark, gesund und aktiv. Mit einer guten
Muskulatur kannst du Beschwerden wie Rückenschmerzen oder
Gelenkprobleme vermeiden, deinen Stoffwechsel optimieren und
dein Wohlbefinden steigern. Regelmäßiges Muskeltraining in
Kombination mit einer ausgewogenen Eiweißzufuhr ist der
Schlüssel zu einem gesunden und leistungsfähigen Körper.

Im NFC unterstützen wir dich dabei, deine Muskulatur optimal zu
trainieren – mit individuellen Trainingsplänen, professionellem
Coaching und modernster Technologie. Gemeinsam bringen wir
dich auf das nächste Level!

Eiweißzufuhr – Der Baustein für starke Muskeln

Damit deine Muskeln wachsen und regenerieren können, benötigt
der Körper ausreichend Eiweiß. Eine ausreichende Eiweißzufuhr
ist besonders wichtig für den Muskelaufbau und die
Muskelreparatur nach dem Training.

Empfohlene Menge:

Für Freizeit- und Gesundheitssportler: 1,2–1,6 g Eiweiß pro kg
Körpergewicht pro Tag.

Für intensives Training und Muskelaufbau: 1,6–2,2 g Eiweißpro
kg Körpergewicht pro Tag.
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Wie funktioniert die Bewegung im Muskel?

Signal vom Gehirn:
Alles beginnt mit einem Befehl vom Gehirn. Über Nerven wird ein
elektrisches Signal zum Muskel geschickt.

Botenstoff wird freigesetzt:
Am Ende des Nervs wird ein Botenstoff namens Acetylcholin
freigesetzt. Dieser überträgt das Signal auf den Muskel und löst
dort eine elektrische Reaktion aus.

Start der Bewegung:
Durch das Signal wird im Muskel Kalzium freigesetzt. Kalzium sorgt
dafür, dass die Muskelfasern „frei werden“, um sich
zusammenzuziehen.

Muskelfasern arbeiten zusammen:
Zwei Eiweißstoffe im Muskel, Aktin und Myosin, greifen ineinander
und ziehen sich zusammen – wie Zahnräder, die ineinandergreifen.
Dadurch wird der Muskel kürzer und erzeugt die Bewegung.

Entspannung des Muskels:
Wenn das Signal stoppt, wird das Kalzium zurückgeschickt, und der
Muskel kehrt in seinen entspannten Zustand zurück.
Musk
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Aufbau eines Muskels: Eine strukturierte Einheit für Bewegung
und Kraft

Der menschliche Muskel ist ein faszinierendes und hochkomplexes
Gewebe, das Bewegungen ermöglicht, Kraft erzeugt und eine
wichtige Rolle für die Stoffwechselprozesse spielt. Sein Aufbau ist
hierarchisch organisiert, was es ihm erlaubt, sich präzise zu
kontrahieren und flexibel auf unterschiedliche Belastungen zu
reagieren.
Musk
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Muskel 

Faserbündel

Muskelfaser 

Freisetzung von Botenstoffen und Ablauf der Bewegung
Musk

Knochen

Die Botenstoffe
erreichen über den
Blutkreislauf den
gesamten Körper
Musk

Je mehr Muskulatur
du hast, desto höher
dein Grundumsatz,
desto mehr Kalorien
verbrennst du und
desto leichter kannst
du dein
Körpergewicht halten
oder abnehmen 
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Muskelschwund (Sarkopenie)
Die unterschätzte Ursache vieler Beschwerden

 Sarkopenie – der altersbedingte Muskelschwund – ist ein
schleichender Prozess, der oft unbemerkt beginnt, aber
schwerwiegende Auswirkungen auf die Lebensqualität und die
Gesundheit haben kann. Dabei handelt es sich nicht nur um
einen normalen Teil des Alterns, sondern um eine der
Hauptursachen für viele Beschwerden und
Zivilisationskrankheiten. Ein gezieltes Muskeltraining ist
entscheidend, um diesem Prozess entgegenzuwirken.

Normal

Herzinfarkt,
Bluthochdruck
Schlaganfall

Sarkopenie

Magen-Darm-
Erkrankung

Adipositas

PTBS

Post-
Covid

Ess-
Störung

Nieren-
insufffizienz

Osteoporose

Metabolisches
SyndromKrebsInfertilität

Muskelschmerzen

Diabetes Typ 2

Alzheimer
Parkinson

Immun-
schwäche

Depressionen, 
Burnout

Schlaf-
störungen

Wundheilungs-
störung

Mitochondriale 
Dysfunktion

Neuropathie
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Was ist Sarkopenie?

Sarkopenie beschreibt den Abbau von Muskelmasse und
Muskelkraft, der typischerweise mit zunehmendem Alter auftritt.
Bereits ab dem 30. Lebensjahr verlieren wir ohne gezieltes
Training etwa 3–8 % Muskelmasse pro Dekade. Ab dem 60.
Lebensjahr beschleunigt sich dieser Prozess deutlich. Dies führt
nicht nur zu Kraftverlust, sondern auch zu einer schlechteren
Funktionalität des Körpers.

Du benötigst weiter Infos zum Thema Sarkopenie? Schau gerne
mal in unserer NFC Akademie vorbei oder buche dir dein
nächstes Seminar 
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Wie wirkt sich Sarkopenie auf die Gesundheit aus?

Sarkopenie ist nicht nur ein kosmetisches oder funktionelles
Problem, sondern hat weitreichende Folgen für die Gesundheit:

Schmerzen und Bewegungseinschränkungen:
Muskelschwund belastet die Gelenke und erhöht das Risiko für
Beschwerden wie Rückenschmerzen, Knieprobleme und
Hüftschmerzen. Starke Muskeln stabilisieren Gelenke und
schützen vor Überbelastung.

Zivilisationskrankheiten:
Eine reduzierte Muskelmasse erhöht das Risiko für zahlreiche
Erkrankungen, darunter:

Diabetes Typ 2: Muskeln spielen eine Schlüsselrolle im
Zuckerstoffwechsel. Weniger Muskelmasse bedeutet
schlechtere Blutzuckerkontrolle.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Muskelschwäche erhöht das
Risiko für Bluthochdruck und Herzprobleme.
Osteoporose: Der Verlust an Muskelkraft führt zu einem
schnelleren Abbau der Knochendichte, da Muskeln die
Knochen durch Belastung stärken.

Eingeschränkte Mobilität:
Schwache Muskeln führen zu Unsicherheiten beim Gehen,
Treppensteigen oder Heben. Dies erhöht das Risiko für Stürze, die
im Alter schwerwiegende Folgen haben können.

Kognitive Beeinträchtigungen:
Studien zeigen, dass Muskelschwund und geistiger Abbau oft
Hand in Hand gehen. Muskeltraining fördert die Durchblutung und
damit die Gesundheit des Gehirns.

Immunsystem:
Muskeln produzieren sogenannte Myokine (Botenstoffe), die
Entzündungen im Körper regulieren. Weniger Muskeln bedeuten
eine schwächere Immunabwehr und mehr Entzündungsprozesse.

Die Hauptursachen für Sarkopenie sind:

Bewegungsmangel: Ein inaktiver Lebensstil beschleunigt den
Muskelabbau.
Ungesunde Ernährung: Eine zu geringe Eiweißzufuhr und
fehlende Mikronährstoffe tragen zum Verlust von
Muskelmasse bei.
Alterungsprozess: Der Körper baut mit zunehmendem Alter
Muskeln langsamer auf und schneller ab.
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Warum Muskeln die beste Prävention sind
Sarkopenie ist nicht unvermeidbar – sie ist beeinflussbar. Muskeln
sind ein wesentlicher Schutzfaktor gegen Schmerzen,
Bewegungseinschränkungen und viele Zivilisationskrankheiten. Eine
starke Muskulatur bedeutet mehr Lebensqualität, weniger
Beschwerden und eine aktive, selbstständige Lebensweise.
Mit gezieltem Training und einem ganzheitlichen Ansatz sorgen wir
im NFC dafür, dass du deine Muskeln schützt und deine Gesundheit
langfristig erhältst.

“Use it or lose it”

Mit gezieltem Training und
einem ganzheitlichen Ansatz
sorgen wir im NFC dafür,
dass du deine Muskeln
schützt und deine
Gesundheit langfristig
erhältst.
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Leben in Komfort: Fluch und Segen der Moderne

Die heutige Zeit bietet uns einen beispiellosen Komfort. Wenn uns
kalt ist, machen wir die Heizung an. Wenn wir hungrig sind,
bestellen wir uns Essen. Und wenn wir krank sind, führen wir
Arztgespräche bequem per Zoom. Dieser Komfort hat viele
Vorteile, doch er führt auch dazu, dass wir uns immer weniger mit
Herausforderungen auseinandersetzen müssen.

Bewegungsmangel: Unser Alltag ist durch sitzende Tätigkeiten
geprägt – am Schreibtisch, im Auto, vor dem Fernseher.

Ernährungsgewohnheiten: Kalorienreiche, nährstoffarme
Lebensmittel sind allgegenwärtig und fördern langfristig
ungesunde Essgewohnheiten.

Künstliche Anpassungen: Elektrisches Licht, unregelmäßige
Schlafzeiten und ständige Erreichbarkeit bringen unseren
Biorhythmus aus dem Gleichgewicht.

Trotz einer gestiegenen Lebenserwartung – von etwa 45 Jahren
im Jahr 1900 auf rund 80 Jahre heute – steigen die Fälle
chronischer und degenerativer Erkrankungen, wie Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Demenz, rapide an. Wir leben zwar
länger, aber nicht zwangsläufig gesünder.
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Sind wir heute kränker als früher?

Der Lebensstil hat sich in den letzten Jahrzehnten dramatisch
verändert, und mit ihm auch die Gesundheitslage unserer
Gesellschaft. Während unsere Vorfahren bis zu 20 Kilometer
täglich zu Fuß zurücklegten, zeigt eine Studie der Deutschen
Sporthochschule Köln, dass der durchschnittliche Mensch heute
nur noch etwa 800 Meter pro Tag geht. Die Diskrepanz zwischen
früher und heute lässt sich nicht nur an der körperlichen Aktivität
ablesen, sondern auch an anderen Aspekten unseres Alltags.
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Insulinresistenz: Die Gefahr im Energiestoffwechsel
Was ist Insulinresistenz?

Insulin ist ein Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert. Es
sorgt dafür, dass Glukose aus dem Blut in die Zellen transportiert
wird, wo sie als Energiequelle dient. Bei einer Insulinresistenz
reagieren die Zellen nicht mehr auf Insulin, was dazu führt, dass
der Blutzuckerspiegel dauerhaft erhöht bleibt.
Folgen der Insulinresistenz:

Erhöhtes Risiko für Diabetes Typ 2

Förderung von Fettleber, Adipositas und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Negative Auswirkungen auf den Energiestoffwechsel, was zu
chronischer Müdigkeit und Leistungsabfall führt

Lösung:

Regelmäßige körperliche Aktivität verbessert die
Insulinsensitivität und unterstützt den Energiestoffwechsel.
Kraft- und Ausdauertraining spielen hier eine entscheidende Rolle,
da sie helfen, überschüssige Glukose zu verbrennen und die
Hormonregulation zu optimieren. Ergänzend wirkt eine
ausgewogene Ernährung, die reich an Ballaststoffen und arm an
einfachen Kohlenhydraten ist.
Die heutig
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Drei Krankheitsfaktoren im Fokus

Um zu verstehen, warum wir zunehmend von
Zivilisationskrankheiten betroffen sind, schauen wir uns drei
wesentliche Faktoren genauer an: Insulinresistenz, Stress und
Bewegungsmangel. Diese Faktoren wirken oft zusammen und
haben weitreichende Auswirkungen auf unsere Gesundheit.
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Stress: Der unsichtbare Feind

Was macht Stress mit uns?

Stress aktiviert die Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse (HPA-Achse), die die Ausschüttung von
Hormonen wie Cortisol steigert. Kurzfristig kann Stress
motivierend wirken, doch chronischer Stress führt zu
Entzündungen, Hormonungleichgewichten und langfristig zu
Erschöpfung.

Folgen von chronischem Stress:

Schlafprobleme, Konzentrationsstörungen und Erschöpfung

Förderung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Depressionen

Schwächung des Immunsystems und erhöhtes
Krankheitsrisiko

Lösung:

Ein gesunder Biorhythmus ist entscheidend, um die Balance
zwischen Anspannung und Entspannung zu finden.
Achtsamkeitsübungen, wie Meditation oder Yoga, sowie
regelmäßige Bewegung helfen, den Cortisolspiegel zu regulieren.
Training fördert zudem die Ausschüttung von Endorphinen, die als
natürliche Stresshemmer wirken.
Die heutig
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Bewegungsmangel: Ein unterschätztes Risiko

Was passiert bei Bewegungsmangel?

Der menschliche Körper ist auf Bewegung ausgelegt. Ohne sie
verlieren Muskeln und Knochen an Substanz, und der
Stoffwechsel verlangsamt sich. Bewegungsmangel ist eng mit
Sarkopenie (altersbedingtem Muskelabbau) verbunden, was die
körperliche Funktionalität einschränkt.

Folgen von Bewegungsmangel:

Erhöhtes Risiko für Fettleibigkeit, Diabetes und Bluthochdruck

Förderung von Rückenschmerzen, Gelenkbeschwerden und
Osteoporose

Verlust an Muskelmasse und -kraft, was zu eingeschränkter
Mobilität und erhöhter Sturzgefahr führt

Lösung:

Regelmäßige Bewegung ist der Schlüssel zur Prävention. Muskeln
sind aktive Organe, die den Stoffwechsel ankurbeln und
Entzündungen hemmen. Krafttraining und Ausdauertraining
wirken präventiv gegen Sarkopenie und stärken das Herz-
Kreislauf-System.

Bewusstsein schaffen und Lösungen anbieten

Die genannten Krankheitsfaktoren zeigen, wie wichtig es ist, aktiv
zu bleiben und bewusst mit dem eigenen Körper umzugehen. Im
NFC verfolgen wir das Ziel, nicht nur Trainingsmöglichkeiten
bereitzustellen, sondern auch ein Bewusstsein für gesunde
Gewohnheiten zu schaffen. 

Unsere Philosophie basiert auf einem ganzheitlichen Ansatz:
Training, Ernährung und Achtsamkeit.

Training ist nicht Verzicht, sondern ein Gewinn. 

Es geht darum, das Leben mit mehr Energie, Kraft und
Gesundheit zu genießen – angepasst an deine individuellen
Bedürfnisse. Mit gezieltem Wissen und regelmäßiger Aktivität
schaffen wir gemeinsam eine Basis für langfristige Gesundheit
und Wohlbefinden.
Die heutig

55ttnmofnco

44



Ernährung – Der Schlüssel zu Gesundheit und Wohlbefinden

Ernährung ist weit mehr als nur Nahrungsaufnahme. Sie liefert die
Bausteine für unseren Körper, beeinflusst unsere Gesundheit,
unser Wohlbefinden und sogar unsere Emotionen. Eine
ausgewogene Ernährung sorgt für Energie, stärkt das
Immunsystem und hilft, chronischen Erkrankungen vorzubeugen.
In diesem Kapitel beleuchten wir, was eine gesunde Ernährung
ausmacht, warum der Darm eine zentrale Rolle spielt und wie wir
durch bewusste Entscheidungen im Alltag unseren Körper
optimal unterstützen können.
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Du willst deine individuelle
Erfolgsstory schreiben?
Dann buche jetzt dein
Coaching

Ernährungs
konzept 

“UPIFIT“
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Was macht eine gesunde Ernährung aus?

Eine gesunde Ernährung basiert auf den drei Makronährstoffen:
Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Diese sollten in einem
ausgewogenen Verhältnis stehen, ergänzt durch Mikronährstoffe
wie Vitamine und Mineralstoffe.

Makronährstoffe und Empfehlungen

Kohlenhydrate:

Hauptenergiequelle für den Körper. Idealerweise stammen
Kohlenhydrate aus komplexen Quellen wie Vollkornprodukten,
Hülsenfrüchten oder Gemüse.

Empfehlung: 45–60% der täglichen Kalorienzufuhr
(Deutsche Gesellschaft für Ernährung, DGE).
Beispiel: Haferflocken, Quinoa, Süßkartoffeln.

Fette:
Essenziell für die Zellfunktion und Hormonproduktion.
Ungesättigte Fettsäuren (z. B. aus Nüssen oder Olivenöl) sind
besonders gesund.

Empfehlung: 20–35% der täglichen Kalorienzufuhr (DGE).
Beispiel: Avocado, Leinöl, Lachs.

Proteine:
Bauen Muskeln auf, unterstützen das Immunsystem und sind
wichtig für den Zellaufbau.

Empfehlung: 0,8–2,0 g Protein pro kg Körpergewicht,
abhängig von der körperlichen Aktivität (DGE).
Beispiel: Eier, Hühnchen, Tofu.
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Der Darm: Zentrum der Gesundheit

Unser Darm ist ein wahres Multitalent. Er steuert nicht nur die
Verdauung, sondern beeinflusst auch unseren Stoffwechsel,
unsere Immunabwehr und unser emotionales Wohlbefinden.
Nicht umsonst wird der Darm oft als „zweites Gehirn“ bezeichnet.

Nervenzellen im Darm:

Der Darm enthält über 100 Milliarden Nervenzellen, die das
sogenannte enterische Nervensystem bilden (Quelle: Mayer,
Emeran A. The Mind-Gut Connection). Dieses System steht in
enger Verbindung mit unserem Gehirn und beeinflusst Gefühle
wie Angst oder Freude.

Immunsystem im Darm:

Rund 70% der Abwehrzellen unseres Körpers werden in der
Darmschleimhaut produziert. Eine gesunde Darmflora stärkt
das Immunsystem, während eine gestörte Darmflora zu
Entzündungen und Krankheiten führen kann.

Einfluss von Stress und schlechter Ernährung:
Stress: Führt zur Ausschüttung von Cortisol, was die
Darmflora schädigen und die Durchlässigkeit der Darmwand
erhöhen kann (sogenannter Leaky-Gut-Effekt).
Zucker und verarbeitete Lebensmittel: Fördern das
Wachstum schädlicher Bakterien und schwächen die guten
Darmbakterien.

Ernährungsweise und Darmgesundheit

Ballaststoffe aus Gemüse, Obst und Vollkornprodukten
fördern eine gesunde Darmflora.
Probiotika (z. B. Joghurt, fermentierte Lebensmittel)
unterstützen die guten Darmbakterien.
Stressbewältigungstechniken wie Achtsamkeit oder Yoga
schützen den Darm vor schädlichen Einflüssen.
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Im Biorhythmus essen

Unser Körper folgt einem
natürlichen Rhythmus,
der sogenannte
zirkadiane Rhythmus, der
auch unseren
Stoffwechsel beeinflusst.
Regelmäßige Mahlzeiten
im Einklang mit diesem
Rhythmus unterstützen
die Verdauung und
fördern die
Energieaufnahme.

Frühstück: Nach dem
Aufwachen braucht
der Körper Energie.
Eine
ballaststoffreiche
Mahlzeit ist ideal.

Mittagessen: Die
Hauptenergiequelle
des Tages,
idealerweise mit
komplexen
Kohlenhydraten,
Proteinen und
gesunden Fetten.

Abendessen: Leichte
Mahlzeiten mit wenig
Kohlenhydraten
fördern einen
erholsamen Schlaf.

Heißhungerattacken
vermeiden

Heißhunger ist oft ein
Zeichen für
Unterversorgung oder
Blutzuckerschwankunge
n. Strategien, um
Heißhunger zu
vermeiden:

Regelmäßig essen,
um den
Blutzuckerspiegel
stabil zu halten.

Proteine und
Ballaststoffe in jeder
Mahlzeit einbauen.

Viel Wasser trinken,
um das Hungergefühl
zu dämpfen.

Wasser: Das
Lebenselexier

Wasser ist lebenswichtig
und unterstützt
zahlreiche
Körperfunktionen:

Regulierung der
Körpertemperatur

Unterstützung des
Stoffwechsels und
der Verdauung

Transport von
Nährstoffen und
Sauerstoff

Empfehlung: 30–40 ml
Wasser pro kg
Körpergewicht täglich
(DGE). Bei sportlicher
Aktivität entsprechend
mehr.
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Ernährung als Schlüssel zur Gesundheit
Eine ausgewogene Ernährung und ein gesunder Darm sind der
Grundstein für ein langes und gesundes Leben. Durch bewusste
Entscheidungen in der Ernährung und eine aktive Lebensweise
können wir nicht nur Krankheiten vorbeugen, sondern auch
unser Wohlbefinden nachhaltig steigern. Im NFC möchten wir
Sie dabei unterstützen, Ihre Ernährung und Gesundheit auf ein
neues Level zu bringen – für ein starkes, gesundes und
glückliches Leben.
Die Bede

Die 10 goldenen Regeln für gesunde Ernährung und Wohlbefinden
Deine Ziele – 

Essen Sie unverarbeitet:
Bevorzugen Sie
natürliche, frische
Lebensmittel.
Deine Ziele – 

Ballaststoffe fördern:
Essen Sie täglich
Gemüse, Obst und
Vollkornprodukte.
Deine Ziele – 

Proteinreich ernähren:
Integrieren Sie Proteine
in jede Mahlzeit.

EsseProteinreich ernähren: Integrieren Sie Proteine in jede Mahlzeit.

Deine Ziele – 

Trinken Sie ausreichend
Wasser: Mindestens 1,5–
2 Liter täglich.

EsseProteinreich ernähren: Integrieren Sie Proteine in jede Mahlzeit.

Deine Ziele – 

Vermeiden Sie
Zuckerfallen: Reduzieren
Sie den Konsum von
Süßigkeiten und
Fertigprodukten.

EsseProteinreich ernähren: Integrieren Sie Proteine in jede Mahlzeit.

Deine Ziele – 

Achten Sie auf Ihren
Biorhythmus: Halten Sie
feste Essenszeiten ein.
EsseAchten Sie auf Ihren Biorhythmus: Halten Sie feste Essenszeiten ein.Deine Ziele – 

Probiotika für den Darm:
Integrieren Sie
fermentierte
Lebensmittel wie
Joghurt.
EsseAchten Sie auf Ihren Biorhythmus: Halten Sie feste Essenszeiten ein.Deine Ziele – 

Bewegung und
Ernährung kombinieren:
Regelmäßige Bewegung
verbessert den
Stoffwechsel und die
Nährstoffaufnahme.
EsseAchten Sie auf Ihren Biorhythmus: Halten Sie feste Essenszeiten ein.Deine Ziele – 

Langsam essen:
Gründliches Kauen
verbessert die
Verdauung und fördert
ein Sättigungsgefühl.
EsseAchten Sie auf Ihren Biorhythmus: Halten Sie feste Essenszeiten ein.Deine Ziele – 

Bewusst genießen:
Schaffen Sie sich ruhige
Essenszeiten ohne
Ablenkung.
EsseAchten Sie auf Ihren Biorhythmus: Halten Sie feste Essenszeiten ein.Deine Ziele – 
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Mein Vertrag mit mir

Folgende Punkte werde ich ab sofort beachten bzw. umsetzen
Die Bede
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Mein Ziel:
Die Bede

Zeitfenster:
Die Bede

Persönliche Vorteile, wenn ich mein Ziel erreiche:
Die Bede

Datum
Die Bede

Unterschrift

Die 72 Stunden-Regel besagt,
dass alles, was man innerhalb
72 Stunden ins Handeln bringt,
eine 90% Chance auf Erfolg
hat.
Die Bede



Gemeinsam auf dem Weg zu deinem Ziel

Vielen Dank, dass du dir die Zeit genommen hast, diese Broschüre
zu lesen und mehr über unsere Philosophie, unser Angebot und
unsere Vision im NFC zu erfahren. Wir hoffen, dass wir dir nicht nur
einen Einblick in unsere Arbeitsweise geben konnten, sondern dich
auch motivieren konnten, deinen Weg zu einem gesünderen,
stärkeren und erfüllteren Leben mit uns zu gehen.

Im NFC verstehen wir uns nicht nur als Fitnessstudio, sondern als
Lösungsanbieter, der dir in jeder Phase deines Weges zur Seite
steht. Unser Ziel ist es, dich nicht nur mit Geräten und Räumen
auszustatten, sondern dir Wissen, Werkzeuge und Motivation an die
Hand zu geben, um deine persönlichen Ziele zu erreichen. Ob es um
Muskelaufbau, mehr Beweglichkeit, Gewichtsreduktion oder einfach
ein besseres Lebensgefühl geht – wir sind da, um dich zu
unterstützen.

Wir glauben fest daran, dass Gesundheit kein Zufall ist, sondern
eine bewusste Entscheidung. Mit der richtigen Begleitung und den
passenden Strategien kannst du Großes erreichen – und genau das
möchten wir dir bieten. Durch Training, Ernährung,
Wissensvermittlung und einen ganzheitlichen Ansatz schaffen wir
die Basis, auf der du dich entfalten kannst.

Wir danken dir von Herzen für dein Vertrauen in das NFC und unser
Team. Es ist uns eine Freude und eine Ehre, dich auf deinem
persönlichen Weg zu begleiten. Deine Ziele sind unsere Motivation,
und wir sind fest entschlossen, mit dir gemeinsam jeden
Meilenstein zu erreichen.

Wir freuen uns schon jetzt auf die Zukunft mit dir – auf gemeinsame
Erfolge, neue Herausforderungen und viele unvergessliche
Momente. Denn im NFC geht es nicht nur darum, was du tust –
sondern darum, warum und wie du es tust. Gemeinsam gestalten
wir nicht nur deinen Lifestyle, sondern auch deine Lebensqualität.
Auf eine erfolgreiche und gesunde Zukunft!
Dein Team vom NFC
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W I L L K O M M E N  I N  D E R  N F C - F A M I L I E !

G e m e i n s a m  s e t z e n  w i r  n e u e  M a ß s t ä b e  f ü r  I h r e
G e s u n d h e i t  u n d  F i t n e s s .  A l s  I h r  L ö s u n g s a n b i e t e r  s t e h e n

w i r  a n  I h r e r  S e i t e  –  m i t  W i s s e n ,  M o t i v a t i o n  u n d
i n d i v i d u e l l e n  K o n z e p t e n .  U n s e r  Z i e l ?  S i e  d a b e i  z u

u n t e r s t ü t z e n ,  I h r e  p e r s ö n l i c h e n  Z i e l e  z u  e r r e i c h e n ,
g e s u n d  z u  b l e i b e n  u n d  s i c h  r u n d u m  w o h l z u f ü h l e n .

L a s s e n  S i e  u n s  z u s a m m e n  I h r e  L e b e n s q u a l i t ä t  s t e i g e r n
u n d  e i n e  Z u k u n f t  v o l l e r  E n e r g i e  u n d  B e w e g u n g

g e s t a l t e n .  W i r  f r e u e n  u n s  a u f  d i e  g e m e i n s a m e  R e i s e !
I h r  T e a m  v o m  N F C  –  N i e d e r r h e i n  F i t n e s s  C l u b

" G e s u n d h e i t .  W i s s e n .  L ö s u n g e n . "


