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#GemeinsamFitGesund-Aktion: Mrs.Sporty macht Frauen fit nach dem Lockdown

Berlin (ots) -

Gewichtszunahme, Riickenschmerzen und seelische Leiden - an den meisten von uns ist der Lockdown nicht
spurlos voriibergegangen. Aber mit den Lockerungen der Corona-Beschrankungen wachst bei vielen das
Bediirfnis, wieder neue, gesiindere Strukturen im Alltag aufzubauen. Wie das funktionieren kann, zeigt die
Frauenfitnessmarke Mrs.Sporty. Mit der #GemeinsamFitGesund-Aktion unterstiitzen die pinken
Fitnessclubs Frauen darin, in ein gesilinderes Leben zu starten und die Lockdown-Folgen zu bekampfen. Die
Besonderheit: Mrs.Sporty setzt nicht allein auf Fitnesstraining und Erndhrungsplédne. "Es geht darum, einen
AnstoR zu geben, jetzt wieder gemeinsam durchzustarten. Dafiir bringen wir Frauen zusammen, die sich
austauschen und gegenseitig beim Erreichen der Ziele unterstiitzen", sagt Kerstin Kolata,
Sportwissenschaftlerin bei Mrs.Sporty. "Denn mit Mitstreiterinnen macht das Training mehr SpaR und es
fallt leichter, sich aufzuraffen und aus dem Pandemie-Trott zu kommen." Unter dem Hashtag
#GemeinsamFitGesund liefert die Marke zudem Tipps, Informationen sowie Inspiration in Form von
Erfahrungsberichten, wie sich klare Strukturen einfach aufbauen lassen. Fiir alle, die schnell etwas gegen
"Pandemie-Pfunde” und Riickenschmerzen tun wollen, gibt es auBerdem ein spezielles Kilos-weg-Camp, das
acht Wochen Training in Kleingruppen, Erndhrung und intensives Coaching kombiniert.

Der Lockdown hat fiir viele von uns den Tagesablauf auf den Kopf gestellt - und das nicht immer zum Positiven.
Bewegungsmangel, schlechte Ernahrung, unergonomische Stiihle im Homeoffice und Isolation machen uns zu
schaffen. Die Folge sind ein Anstieg an Gewicht, Riickenschmerzen und seelischen Leiden unter anderem in Form
von depressiven Verstimmungen und Angstzustdnden. Einer Umfrage des Meinungsforschungsinstituts YouGov im
Auftrag der dpa zufolge bewegen sich 38 Prozent der Erwachsenen in Deutschland weniger, 19 Prozent haben an
Gewicht zugelegt (Quelle). Mit der sinkenden Inzidenz und den Lockerungen der Beschréankungen kehrt nun der
"normale” Alltag nach und nach zuriick. "Jetzt ist es wichtig, wieder gesiindere Gewohnheiten einzufiihren und
Sport sowie ausgewogene Ernahrung in den Tagesablauf zu integrieren”, stellt Kerstin Kolata fest. Mit der
#GemeinsamFitGesund-Aktion macht Mrs.Sporty darauf aufmerksam und bietet konkrete Unterstiitzung bei der
Umsetzung an.

Spannende Infos und Austausch unter #GemeinsamFitGesund


https://yougov.de/news/2020/04/27/moppelig-aus-der-krise-die-gefahrlichen-folgen-der/

Um Uber die Relevanz von ausreichend Bewegung und gesunder Erndhrung aufzukldren, veréffentlicht Mrs.Sporty
unter dem Hashtag #GemeisamFitGesund regelmaBig Blogs, Erfolgsgeschichten sowie spannende Fakten und
Informationen rund um die Themen Gewichtszunahme, Riickenschmerzen und seelische Leiden, die die Menschen
aktuell beschaftigen. Erganzend dazu liefern die Fitnessexpert*innen Tipps, wie sich gesunde Gewohnheiten
integrieren lassen. Die Inhalte sind fiir alle Interessierten frei zuganglich. Frauen sind auRerdem dazu eingeladen,
unter dem Hashtag Fragen zu stellen und sich untereinander auszutauschen.

Trainings- und Erndhrungsplane allein reichen nicht aus

Die Mitglieder unterstiitzt die Fitness-Franchisemarke mit individuellen Trainings- und Erndhrungspldnen, die eine
Orientierung und gesunde Strukturen vorgeben. Mindestens genauso wichtig fiir den Erfolg ist aber der Austausch
mit den Trainer*innen und der Community. "Wir brauchen auch Kommunikation und SpaR am Training, sonst halten
wir die Umstellung nicht lange durch”, so Kolata. Das Workout findet daher immer in Kleingruppen statt und wird
durch regelmaRige Trainergesprdche erganzt. Fir den Austausch aulerhalb des Trainings kénnen sich die
Mitglieder mit nur einem Klick tiber die Mrs.Sporty App ONE verbinden und kommunizieren oder sich in regionalen
WhatsApp-Gruppen austauschen. "Die Kombination aus Bewegung und Begegnung mit anderen Menschen ist ein
richtiger Stimmungsaufheller. Man tut gleichzeitig etwas fiir die physische und psychische Gesundheit", erklart
Kerstin Kolata. Das gemeinsame Training findet aktuell natirlich noch unter strengen HygienemaRnahmen statt,
die fir die Sicherheit der Mitglieder und Trainer*innen sorgen. Alternativ kénnen die Frauen bei Bedarf auch in
Outdoor-Workouts oder Online-Live-Sessions mit anderen Mitgliedern trainieren. So ldsst sich die Sporteinheit
flexibel in den Tagesablauf integrieren.

Kilos-weg-Camp boostet den Erfolg

"Einen GroRteil der Frauen, die sich bei uns melden, beschaftigen vor allem die zusétzlichen 'Corona-Kilos™, stellt
Kerstin Kolata fest. Fur alle, die das gezielt angehen mochten, gibt es daher ein besonderes Angebot: das "Kilos-
weg-Camp". Das Camp dauert acht Wochen und kombiniert intensive Trainingseinheiten, einen zugeschittenen
Erndhrungsplan sowie ein wéchentliches Coaching. Erganzt wird die Aktion durch motivierende Gruppenevents
sowie einer Austauschgruppe.
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