
Bei Eisenhauer bekommst du eff ekti ves Training ohne Saft -
bars und Bewegung in der Gruppe. Hier vertrödelst du kei-
ne Zeit mit Schickimicki: Eisenhauer bietet dir das beste 
Stoff wechseltraining, das du derzeit finden kannst. Kraft , 
Ausdauer und Beweglichkeit werden gleichzeiti g trainiert. 
Dein gesamter Organismus profiti ert in vielerlei Hinsicht. 

Bei Eisenhauer trainierst du individuell und sicher! Mit maxi-
malem Nutzen und Konzentrati on auf das Wesentliche. Mit 
Trainern, die immer präsent sind. Dein Einsatz: Nur ein- bis 
zweimal 30 Minuten Training pro Woche!

Schluss mit Märchenstunde!
Es gibt immer noch Leute, die glauben, man könnte nur 
durch Joggen, Nordic Walking oder Tanzen stark und leis-
tungsfähig sein. Fakt ist: Ohne Kraft  läuft  gar nichts! Un-
sere über 600 Muskeln brauchen regelmäßiges eff izientes 
und vor allem hochintensives Training. Das können wir mit 
Laufen, Schwimmen, Zumba, Teabo, etc. nicht erreichen. 

Ganz gleich, wie alt du bist und was du noch vorhast: Die Basis für ein gutes Leben ist Kraft ! 
Nur eine gute körperliche Verfassung garanti ert ein Maximum an Lebensqualität. Du willst 
maximale Power für Job, Freizeit und Freunde? Hol‘s dir! In deinem EisenhauerTraining-Betrieb!
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Dein Magazin 

gratis zum 
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Mehr erreichen in kürzerer Zeit

Gib‘s       mir!   

„Anschnallen“    
und durchstarten
Bei Eisenhauer findest du nur sportmedizinische Ge-
räte des führenden Herstellers MedX. Diese Geräte 
werden u.a. auch an Universitäten und in Rehazent-
ren eingesetzt. Und an diesen Geräten heißt es „Bitt e 
anschnallen!“. Warum? An den meisten Trainingsgerä-
ten in vielen anderen Fitnessstudios bewegst du beim 
Training nicht nur die angestrebte Muskelgruppe, sondern 
unwillkürlich auch andere Körperparti en. Dies ist nicht nur 
weniger sinnvoll, es kann auch Verspannungen und Fehl-
haltungen fördern. Das „Anschnallen“ bei Eisenhauer im 
Trainingsgerät ist eine wichti ge Voraussetzung für effi  zi-
entes Training! Hierdurch, sowie durch den vorgegebenen 
Bewegungsablauf der Maschine, werden einzelne Muskeln 
und Muskelgruppen isoliert und somit effi  zient trainiert. 

Kleine Gewichtsabstufungen (1 kg) ermöglichen eine 
steti ge Steigerung der Kraft  und Leistungsfähigkeit. Der 
Widerstand ist in dem gesamten Bewegungsablauf der 
Übung an die anatomische Kraft kurve des Muskels an-
gepasst. Der Muskel wird über die gesamte Bewegungs-
amplitude opti mal trainiert. Zusätzliches Dehnen ist 
überfl üssig! Eine Verletzungsgefahr ist ausgeschlossen.

Tatsächlich werden Muskeln bei hochintensivem Training 
bei Eisenhauer sogar zu „Medizin“: Erst bei intensiver Be-
lastung senden sie Botenstoff e aus, die den Körper gesund 
machen: Interleukin 6 fördert den Fett abbau, wirkt entzün-
dungshemmend, regt den Zuckerstoff wechsel an und beugt 
Diabetes Typ 2 vor. Die Blutgefäße werden erweitert und der 
Blutdruck gesenkt, das Nervenwachstum im Gehirn wird sti -
muliert und Alzheimer vorgebeugt. Studien der Universität 
Kopenhagen haben diese Wirkung der Muskeln bestäti gt.

Eisenhauer – weil du 
das Beste verdient hast! 
 
Aktuelle Studien zeigen, dass ein Dritt el aller Erwachsenen 
keinen Ausgleichssport treibt, und es ist keineswegs nur der 
innere Schweinehund, der den Sport verhindert. Die Kraft  
fehlt! Erst eine kräft ige Muskulatur macht ausgleichenden 
Sport mit Genuss möglich.

Ca. jeder dritt e Erwachsene 
macht keinen Ausgleichssport. 
Die Kraft  fehlt.



Lass dich nicht vera …
Oberfl ächliches Kraft training ohne Fixierung, wie es meis-
tens üblich ist, spricht nur große Muskelgruppen an. Das 
macht gefühlt erstmal etwas fitt er, bietet jedoch keinen ti e-
feren Nutzen, denn: Es sind gerade die kleinen Muskeln in 
der Tiefe, für die gut gesorgt sein muss, damit wir in jedem 
Alter aufrecht, beweglich und schmerzfrei durchs Leben 
gehen können. Nur wenn diese Muskeln eff ekti v arbeiten, 
verhindern sie die Verschiebbarkeit der Wirbelkörper un-
tereinander und reduzieren die Punktbelastungen, denen 
die Wirbelsäule ausgesetzt ist. 

Um Muskeln (alle Muskeln – nicht nur die an der Wirbel-
säule!) opti mal zu trainieren, muss man nicht zeitraubend 
vor sich hinpumpen, sondern man muss sie von den gro-
ßen Nachbarmuskeln isolieren!

Hochintensives, isoliertes Kraft training bei Eisenhauer (HIT) 
steigert die Muskelkraft  gezielt und ist zugleich ein exzel-
lentes Training für die Bandscheiben und die Knochenmas-
se, denn durch die erhöhte Mikrozirkulati on verbessert 
sich die Ernährungslage des Gewebes. Hierbei werden we-
der die Bandscheiben noch die Gelenke punktuell belastet. 
Die sportmedizinischen MedX-Trainingsgeräte erzeugen 
einen mechanischen Widerstand, der der physiologischen 
Kraft kurve der jeweiligen isolierten Muskelgruppe exakt 
entspricht. So werden auch kleinste Muskeln opti mal über 
die gesamte Bewegungsreichweite trainiert. 

Trau dich! Jetzt durchstarten!
Ganz gleich, ob du schon Beschwerden hast, oder klug 
vorbeugen möchtest: Bei Eisenhauer kannst du ohne Hem-
mungen durchstarten. Hier trainieren ganz normale Leu-
te, die wissen, was sie wollen. Alle haben mal mit weniger 
Kraft  angefangen. 

Dein Einsti eg ins EisenhauerTraining orienti ert sich an den 
körperlichen Voraussetzungen, die du mitbringst. Dein Kör-
per freut sich, wenn du ihn forderst, aber eine Überforderung 
des gesamten Organismus ist bei Eisenhauer ausgeschlossen. 
Dein individueller Trainingsplan beginnt im unterschwelligen 
Bereich. Langsam aber steti g steigert sich deine Kraft  und du 
gewinnst pure Power für ein starkes Leben. Unsere Trainer 
sind immer im Trainingsraum ansprechbar und begleiten dich 
Schritt  für Schritt  auf deinem Weg zu maximaler Lebensquali-
tät! Eisenhauer – ein starkes Team – und du gehörst dazu! 

Kraft  und Halt – Wirbel für Wirbel
Warum oberflächliches Kraft training nichts bringt
Unsere Wirbelsäule muss ein Maximum an axillaren Druckbelastungen, Rotati ons- und Beschleunigungskräft en abfedern. Dabei ist sie 
ein absolut instabiler Körperteil und wird ausschließlich durch ihr Muskelkorsett  stabilisiert. Einseiti ge Belastung und Bewegungsarmut 
verursachen einen Zerfall der Zell- und Gewebestrukturen. Jede Schonung schadet dem sensiblen Knochen/Knorpel/Muskel-Gewebe. 
Dies führt zu fortschreitender Instabilität mit entsprechenden Folge-Beschwerden. Lass es nicht soweit kommen! 

Bring deine Freunde mit!
… und zeige ihnen, was richti g gutes Training ist! Für jedes 
empfohlene Neumitglied erhältst du einen zusätzlichen 
Trainingsmonat oder eine att rakti ve Prämie aus unserer 
hochwerti gen EisenhauerTraining Kollekti on.

www.eisenhauer-training.de

Eisenhauer 
Systemtraining 

wirkt!



Immer schön geschmeidig bleiben
So geht‘s: Leichtf üßig durchs Leben mit gesunden Faszien

Verklebt, versteift  und  
plump? Unternimm was!!!
Beim Laufen oder Hüpfen ziehen sich die Faszien in jungen 
Jahren wie Gummibänder auseinander und wieder zusam-
men, doch je älter wir werden, desto unelasti scher werden 
sie. Durch falsche Belastung oder Dauerschonung können 
Faszien außerdem ungleichmäßig verdicken, sich zusam-
menziehen oder „ausleiern“. In der Folge treten Haltungs-
asymmetrien auf oder vorhandene Asymmetrien werden 
verstärkt. Mangelnde Bewegung lässt die Faszien wuchern 
und verfilzen. Plötzliche Überlastung führt dann zu Mikro-
Entzündungen. Die Folge sind schmerzhaft e Verspannun-
gen, Verklebungen und Versteifungen. Außerdem drohen 
eine eingeschränkte Körperwahrnehmung, Bewegungsun-
sicherheit und schwergängige Bewegungsabläufe schon 
bei untrainierten jungen Menschen. 

Schmerzfrei und anmuti g  
in jedem Alter
HIT-Training bei Eisenhauer trainiert auch unsere Geschmei-
digkeit, denn es wird über die gesamte Bewegungsreichwei-
te des Muskels durchgeführt und spricht die Faszien direkt 
an. Durch die regelmäßigen, gezielten Zug- und Druck-
belastungen beim HIT-Training werden Bänder, Gelenk-
knorpel, Knochen und Sehnen gekräft igt! Die gesteigerte 
Stoff wechselakti vität erhöht die Zugfesti gkeit der Faszien. 
Das gesamte Bindegewebe wird positi v beeinfl usst. Damit 
unterstützt HIT-Training bei Eisenhauer eine schmerzfreie 
Beweglichkeit und geschmeidige Bewegungsabläufe!

Starke Menschen bleiben jung! 
Wer jung bleiben will, da sind sich Experten inzwischen 
einig, muss seine Muskeln und Faszien regelmäßig gezielt 

Faszien sind weiße, aus Kollagen bestehende Fasern die unseren Körper wie ein dreidimensionales Spinnennetz in alle Richtungen   
durchziehen. Sie schützen und verbinden unsere Muskeln, Nerven, Knochen und Organe, und sorgen dafür, dass wir Muskelspannung 
erzeugen können, die uns im Alltag Haltung und Stabilität gibt. 
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Volle Beweglichkeit ist kein Privileg der Jugend! Eisenhauer Systemtraining stärkt Muskeln und Knochen, schützt die Gelenke und 
erhält die Beweglichkeit – LEBENSLANG! EISENHAUER! – Mehr Spaß am Leben! – Geht doch!

Volle 
Beweglichkeit

für dich!

Rund die Hälft e aller Deutschen bleibt lieber auf dem Sofa 
sitzen, anstatt  Sport zu treiben. 22 Prozent treiben über-
haupt keinen Sport! Das ist das Resultat einer Umfrage, die 
im Auft rag des Bundesverbands der Betriebskrankenkas-
sen durchgeführt wurde. Als hauptsächliche Begründung 
für ihre Bewegungsunlust geben Sportmuff el in allen aktu-
ellen Umfragen an, keine Zeit für Bewegung in der Freizeit 
zu finden. 

So ein Quatsch! 
Die Wahrheit ist: Wer keine starke Muskulatur hat, ist ein-
fach zu schlapp für Ausgleichssport! Dabei ist der persönli-
che Einsatz für ein vitales Leben minimal! Zweimal 30 Mi-
nuten Eisenhauer Systemtraining pro Woche genügen, um 
starke Muskeln aufzubauen und die nöti ge Power für Aus-
gleichssport, Freizeit und Freunde wieder aufzubauen. Also, 
Leute, bewegt euren Hintern zu Eisenhauer. Jetzt! 

Deutschland macht schlapp! 
Tu endlich was – JETZT! 

trainieren! Innerhalb weniger Monate lässt sich mit Eisen-
hauer Systemtraining ein kräft iges Muskelkorsett  aufb au-
en und ein sprödes Fasziennetz so beeinfl ussen, dass alle 
Bewegungsabläufe wieder geschmeidig und schmerzfrei 
ausführbar sind. 



Verantwortung übernehmen! 
Fehlbelastungen, chronische Verspannungen, Kreuzschmer-
zen und Schonhaltungen bilden einen Teufelskreis, in dem 
sich auch sehr junge Leute wiederfinden. Rückenschmerzen 
sind die Volkskrankheit Nummer 1. Dabei ist das Kreuz mit 
dem Kreuz ein vollkommen sinnloses Leiden! Und es ist mit 
Blick auf das Älterwerden auch vollkommen verantwor-
tungslos: 

Mach dir klar: Familiennetzwerke tragen nicht mehr. Wir 
leben in einer Single-Gesellschaft . Nie zuvor waren wir 
mehr darauf angewiesen, auch als Senioren autonom und 
unabhängig unser Leben zu meistern. Die Vorsorge dafür 
beginnt in jungen Jahren. Übernimm die Verantwortung 
für dein Leben!

Du willst kein „Opfer“ sein? Dann handle jetzt! An der Saft -
bar, durch coole Musik, Proteinshakes und Hüft schwingen 
wirst du nicht stark! Es geht nicht darum, irgendein Training 
zu absolvieren, sondern darum, gezielt das RICHTIGE zu 
tun! Basis für alles, was du im Leben noch vorhast, ist ein 
sportmedizinisches Kräft igungstraining für einen starken, 
belastbaren Körper. Deshalb ist Eisenhauer Systemtraining 
die erste Wahl! Eisenhauer bietet dir das beste Stoff wechsel-
training, das es derzeit gibt! Die beste Prophylaxe gegen 
die Volksleiden Rückenschmerz, Osteoporose, Krebs und 
Diabetes. Was willst du mehr?

Chillen mit gutem Gewissen! 
Mit hochintensivem, isoliertem Training an sportmedizini-
schen MedX-Geräten (HIT) bei Eisenhauer ist ein schmerz-
freies Leben mit gesunden Muskeln, Knochen und Gelenken 
in jedem Alter möglich! Dieses HIT-Training ist hoch eff ekti v 
und dank der perfekten Bewegungsführung absolut sicher. 
Nicht einmal zusätzliche Dehnung ist notwendig, da die 
Muskulatur über die gesamte Bewegungsreichweite gefor-
dert wird. Der Eff ekt ist sofort spürbar. Den Muskelaufb au 

leistet der Körper in den Trainingspausen. Du kannst endlich 
mit gutem Gewissen chillen. Und das alles mit nur ein- bis 
zweimal 30 Minuten Training pro Woche. 

Nur das Beste für dich
Im EisenhauerTraining-Betrieb wirst du von Anfang an in-
dividuell und kompetent betreut! Los geht es mit einem 
kostenlosen Fitness-Check. Danach erstellen wir dir ein 
individuelles Trainingsprogramm und weisen dich bei drei 
Folgeterminen in die korrekte Bedienung der Geräte ein. Im 
Anschluss sti mmen wir dein persönliches Programm in re-
gelmäßigen Abständen auf deine Trainingsfortschritt e und 
speziellen Bedürfnisse ab. Unsere Trainer werden in der ei-
genen Eisenhauer System Training Akademie (ESTA) ausge-
bildet und gehören zu den Bestausgebildeten ihrer Branche. 
Sie sind ständig im Trainingsraum präsent, und solltest du 
gesundheitliche Probleme haben, sti mmen sie dein Training 
selbstverständlich mit den Empfehlungen deines Arztes ab. 

Einfach besser drauf sein
Alltagsstress, seelische Belastungen im näheren Umfeld 
und hohe Anforderungen im Job „rütt eln“ an unserem Ner-
venkostüm und unserer Physis. Die Nervenbahnen in der 
Wirbelsäule haben eine Direktschaltung in unsere grauen 
Zellen, und unter Stress sendet das Gehirn Notsignale an 
das Bindegewebe. Ist unsere Rumpfmuskulatur stark genug, 
um uns ohne Anstrengung aufrecht zu halten, hat dies er-
fahrungsgemäß auch einen kräft igenden Einfl uss auf unsere 
Gesamtverfassung! Menschen mit einer stabilen, gut trai-
nierten Rumpfmuskulatur sind ganzheitlich belastbarer und 
reagieren in Stresssituati onen weniger labil als Untrainierte. 
Sie ruhen im wahrsten Sinne des Wortes „in ihrer Mitt e“! 

Ein zusätzliches Plus: HIT-Training bietet erwiesenerma-
ßen den Happyness-Faktor! Beim Training werden viele 
Glückshormone ausgeschütt et. Menschen, die regelmäßig 
bei Eisenhauer trainieren, sind deshalb einfach besser drauf!

Stundenlange Büroarbeit, Autofahrten, Einkäufe heben, das Nöti gste erledigen und dann ab vor den Fernseher: Unser Alltag fordert 
unserem Körper jede Menge ab. Gut vorbereitet sind Untrainierte darauf nicht! Und mit einem schlappen Körper bleibt in der Freizeit 
keine Power mehr für Hobbies und Freunde. Eine fatale Entwicklung!

Dein kostenloses
Probetraining
5 x im Norden

Oldenburg-Bürgerfelde
Alexanderstr. 322 
0441 / 73005

Hamburg-Wandsbek
Am Neumarkt 30 
040 / 6568850

Hannover-Mitt e
Goseriede 1-5
0511 / 1615585

Bremen-Mitt e
Neuenstr. 3-5
0421 / 14499 

Bremen-Vahr
In der Vahr 55
0421 / 4366577

 
Ich hab‘s: Mehr Power für Freunde und Freizeit …

Schultern

Beine

Arme

Rücken

Nacken

Bauch


