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Was Fraven bewegt

* N ady Vitalis
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Mit unserem Newsletter fir die Woche vom 17.04.20 bis zum 24.04.20 haben wir
folgende Themen fur Euch zusammen gestellt:

3 Trainingseinheiten
Ernédhrungs-Tipp: Ein Hoch auf die Petersilie
Hinweis auf digitale Trainingspldne
Corona-Update Nr. 5

Viel Spal} beim Lesen und beim Training

AN\ JL S S

1.Trainingseinheit: 2. Trainingseinheit:
Fit mit dem Hockertraining Jumping-Vitalis
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3.Trainingseinheit
6 minitige Ubungssequenz:

Dein Einsatz bestimmt den Erfolg
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Hier geht es zu Deinem
Training

Unsere Trainingseinheiten findest du auf unsere Webseite - einfach auf den Button klicken
und schon beginnt der Spal}.
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Ernahrungs-Tipp der Woche:
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Ein Hoch auf die Petersilie
Unsere Petersilie das Wirzkraut was so vieles mehr kann

Die Petersilie hilft uns unseren Korper basischer zu machen und Ubermalige Sauren

auszugleichen. Sie ist ein wildwachsendes Nahrungsmittel, was sich den
unterschiedlichen Bedingungen anpassen kann und genau das hilft uns Menschen, wenn
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wir uns erschopft und ausgelaugt fuhlen.Dieses Kraut ist von breiter Wirkung gegen
Bakterien, Pilzen und Parasiten. Erstaunliches leistet unsere Petersilie im Mundraum, wo
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sie das Wachstum schadlicher Mikroorganismen hemmt und dadurch Zahnfleisch-
erkrankungen, Karies und Mundtrockenheit lindern kann. Die Petersilie schitzt auch vor
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Herbiziden und Pestiziden und hilft diese aus dem Korper zu leiten.
An Nahrstoffen mangelt es unserer Petersilie auch nicht. B Vitamine und Folsdure sowie
A, C und auch Vitamin K zeichnen sie aus. Magnesium, Eisen Zink, Kalzium, Selen, um

nur einige zu nennen hat sie auch noch im Gepack.

Also die Petersilie Uber den Salat, mit dem Staudensellerie entsaftet (super Team), als Tee
aufgebriht oder in den Smoothie und so in den Genuss seiner
nahrenden, ausleitenden Eigenschaften kommen.
Das Rezept:
Einmal pro Mahlzeit das Wiirzkraut verwenden !!
Hinweis: Wir haben die Zeit genutzt und die Erstellung der Trainingsplane L
weiterentwickelt und fur die Praxiserprobung suchen wir nun 10 Freiwillige die diese
Umsetzung mit uns auf Praxistauglichkeit prafen. Was Du daflr brauchst: Installation N
einer App (fur Apple oder Android) und eine kurze Registrierung.
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Wenn Du mitmachen mochtest, dann sende einfache eine eMail an
ihrtrainerteam@ladyvitalis.fitness

und wir erstellen dann einen digitalen 14tagigen Trainingskurs fur Dich und senden Dir
kurzfristig weitere Informationen zu. Als Dankeschén laden wir Dich dann bei jeder
Trainingseinheit zu einem Mineraldrink ein.

Corona-Update V: Gemal dem aktuellen Beschluss der Landesregierung sind auch
weiterhin alle Fitnessstudios geschlossen (die Mitteilung der Landesregierung steht hier
zum download bereit). Wir sind im engen Kontakt mit dem Ordnungsamt in Velbert und
dem Kreisgesundheitsamt im Mettmann um alle notwendigen Vorkehrungen zur Offnung

unseres Gesundheitszentrums abzustimmen. Wir bereiten alles daflir vor eure Gesundheit
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zu schitzen und eine schnellstmdgliche Riicknahme der behdérdlichen Schliellung zu
erreichen. Wie bereits mitgeteilt, halten wir weiterhin daran fest, dass Euch kein Nachteil
durch die voribergehende Schlielung entstehen soll und wir planen diese Zeit
beitragsfrei an Eure Vertragslaufzeit anzuhangen (hierzu sind wir bereits in der finalen
Umsetzung eines Konzeptes).In der Zwischenzeit werden wir Euch mit unseren eigenen
Onlinetrainingskursen versorgen und Vorschlage fiir Ubungen konnt Ihr gerne jederzeit
per eMail an
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willkommen@ladyvitalis.fitness
senden.
Wir freuen uns auf unser Wiedersehen. Bleibt gesund und fit.

Das Team von Lady Vitalis

StormstraRe 5, 42549 Velbert, Teilen auf:
Deutschland Website besuchen
02051 63346
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https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=dTidetDNS2QHTcMvdRLv-5OIDZPcdY8eCs4cBg5lSyM.eyJ1IjoiaHR0cDovL3d3dy5sYWR5dml0YWxpcy5kZS91bnNlcmUtZXZlbnRzLTIwMjAiLCJyIjoiZWY2NjcwNGQtN2RiYS00OGYyLWY3YTUtZTY5MjM0NTYwYThlIiwibSI6Im1haWxfbHAiLCJjIjoiZmRiMjBiZTEtMmM4NS00YjA0LTkzM2MtYjFlMjYyOWZkYjU1In0
https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=dTidetDNS2QHTcMvdRLv-5OIDZPcdY8eCs4cBg5lSyM.eyJ1IjoiaHR0cDovL3d3dy5sYWR5dml0YWxpcy5kZS91bnNlcmUtZXZlbnRzLTIwMjAiLCJyIjoiZWY2NjcwNGQtN2RiYS00OGYyLWY3YTUtZTY5MjM0NTYwYThlIiwibSI6Im1haWxfbHAiLCJjIjoiZmRiMjBiZTEtMmM4NS00YjA0LTkzM2MtYjFlMjYyOWZkYjU1In0
https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=dTidetDNS2QHTcMvdRLv-5OIDZPcdY8eCs4cBg5lSyM.eyJ1IjoiaHR0cDovL3d3dy5sYWR5dml0YWxpcy5kZS91bnNlcmUtZXZlbnRzLTIwMjAiLCJyIjoiZWY2NjcwNGQtN2RiYS00OGYyLWY3YTUtZTY5MjM0NTYwYThlIiwibSI6Im1haWxfbHAiLCJjIjoiZmRiMjBiZTEtMmM4NS00YjA0LTkzM2MtYjFlMjYyOWZkYjU1In0
https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=GK_xWxtgB8-8p8ula3fQ-I_d6So7ps5sE4urPp_uKFQ.eyJ1IjoiaHR0cHM6Ly93d3cubGFuZC5ucncvc2l0ZXMvZGVmYXVsdC9maWxlcy9hc3NldC9kb2N1bWVudC8yMDIwLTA0LTE2X3Zlcm9yZG51bmdfenVyX2FlbmRlcnVuZ192b25fcnZvZW4ucGRmIiwiciI6IjYxYTI1YmNmLWQ5NmYtNDVhNi1lNzVlLWFkNTY0NWY4YzhkYiIsIm0iOiJtYWlsX2xwIiwiYyI6ImZkYjIwYmUxLTJjODUtNGIwNC05MzNjLWIxZTI2MjlmZGI1NSJ9
https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=GK_xWxtgB8-8p8ula3fQ-I_d6So7ps5sE4urPp_uKFQ.eyJ1IjoiaHR0cHM6Ly93d3cubGFuZC5ucncvc2l0ZXMvZGVmYXVsdC9maWxlcy9hc3NldC9kb2N1bWVudC8yMDIwLTA0LTE2X3Zlcm9yZG51bmdfenVyX2FlbmRlcnVuZ192b25fcnZvZW4ucGRmIiwiciI6IjYxYTI1YmNmLWQ5NmYtNDVhNi1lNzVlLWFkNTY0NWY4YzhkYiIsIm0iOiJtYWlsX2xwIiwiYyI6ImZkYjIwYmUxLTJjODUtNGIwNC05MzNjLWIxZTI2MjlmZGI1NSJ9
https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=E2_NHfn5BYX8b15rog3iUJBK3CPJyAGDRgtipaGRfIg.eyJ1IjoiaHR0cHM6Ly9tYXBzLmdvb2dsZS5jb20vP3E9U3Rvcm1zdHJhJUMzJTlGZSs1JTJDKzQyNTQ5K1ZlbGJlcnQlMkMrRGV1dHNjaGxhbmQiLCJyIjoiYTBkYjJiNzEtZmIxZC00YzVjLTRkMTktM2Q1ZTQxNWE3MzQ3IiwibSI6Im1haWxfbHAiLCJjIjoiZmRiMjBiZTEtMmM4NS00YjA0LTkzM2MtYjFlMjYyOWZkYjU1In0
https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=E2_NHfn5BYX8b15rog3iUJBK3CPJyAGDRgtipaGRfIg.eyJ1IjoiaHR0cHM6Ly9tYXBzLmdvb2dsZS5jb20vP3E9U3Rvcm1zdHJhJUMzJTlGZSs1JTJDKzQyNTQ5K1ZlbGJlcnQlMkMrRGV1dHNjaGxhbmQiLCJyIjoiYTBkYjJiNzEtZmIxZC00YzVjLTRkMTktM2Q1ZTQxNWE3MzQ3IiwibSI6Im1haWxfbHAiLCJjIjoiZmRiMjBiZTEtMmM4NS00YjA0LTkzM2MtYjFlMjYyOWZkYjU1In0
https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=afVbtLoYcBKcP_KZ7nXz68_fhOgJOInW7PwGAnSZNU8.eyJ1IjoidGVsOjAyMDUxKzYzMzQ2IiwiciI6ImEwZGIyYjcxLWZiMWQtNGM1Yy00ZDE5LTNkNWU0MTVhNzM0NyIsIm0iOiJtYWlsX2xwIiwiYyI6ImZkYjIwYmUxLTJjODUtNGIwNC05MzNjLWIxZTI2MjlmZGI1NSJ9
https://www.ladyvitalis.de/so/24N5ycI9v/c?w=p2vSG5nQe6jfeIebbZDXeCGAatx63AQPlTdc_WU-C1Q.eyJ1IjoiaHR0cDovL3d3dy5sYWR5dml0YWxpcy5kZS8iLCJyIjoiYTBkYjJiNzEtZmIxZC00YzVjLTRkMTktM2Q1ZTQxNWE3MzQ3IiwibSI6Im1haWxfbHAiLCJjIjoiZmRiMjBiZTEtMmM4NS00YjA0LTkzM2MtYjFlMjYyOWZkYjU1In0
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