Fitness

Die neue Fitness-Formel,
die auch Siindigen erlaubt

Kommen Sie relaxt in Schwung, sagen Sie dem Didtenwahnsinn
goodbye und nutzen Sie stattdessen ein leichtes und lockeres
Programm gegen das Altern und die lastigen Pfunde.

Hektik, Stress, Eile — es
gibt viele Griinde und
Ausreden, weshalb wir
uns ungesund erndhren
und kaum noch bewe-
gen. Fazit ist, dass inzwi-
schen mehr als 50 Pro-
zent der deutschen
Frauen und 70 Prozent
der Ménner an Uberge-
wicht leiden. Dr. Michael
Despeghel, Gesundheits-
coach und Anti-Aging-
Experte, hat ein
Programm entwickelt, das
es dem Einzelnen ermog-
licht, mit moglichst wenig
Aufwand méglichst viel
zu erreichen. Ohne sich
selbst zu kasteien, ohne
Jojo-Effekte, die den
Erfolg schnell wieder ins
Gegenteil umkehren.

Die neue Fitness- und
Fettweg-Formel lautet:

2 + 2 + 4. Dahinter ver-
birgt sich 2 mal pro
Woche 20 Minuten wal-
ken oder joggen, 2 mal
20 Minuten Kraftiibungen
und 4 Tage pro Woche
fettreduzierte Ernahrung
mit viel Wasser, Obst und
Gemiise. Das reicht! Wer
sich daran halt, lebt
gesund und beugt vor.
Und das Beste daran: An
drei Tagen pro Woche
darf nach Herzenslust
gesiindigt werden.




Body-Workout

Lockeres

Mit Muskeln gegen die Speckrollichen
Keine Angst, hier geht es nicht darum, dass Sie als
Muskelprotz enden. Aber Krafttraining ist ein effekti-
verer Fettkiller als Ausdauersport, so Dr. Michael
Despeghel. Fett wird in den Muskeln verbrannt. Es ist
daher ganz logisch, dass bei mehr Muskeln eine
hoherer Energiegrundumsatz bendétigt und ein héhe-
rer Kalorienverbrauch erreicht wird. Trainieren Sie
daher lhre Muskulatur. Das geht den Speckrélichen
an den Kragen und wirkt sich zusatzlich noch positiv
auf Thren Haltungsapparat aus.

Zweimal die Woche geniigt sanftes Body-Working mit
einfachen Ubungen, die Ihre Muskulatur fordern und
fordern und leicht zu Hause gemacht werden kdnnen.




- Drei Portionen Obst, Gemiise und Salat pro Tag.
Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.

Reduzieren Sie lhren Fleisch- und Wurstkonsum

Setzen Sie Hiilsenfriichte und Nisse auf lhren Speiseplan
Essen Sie ein- bis zweimal pro Woche Fisch

Vermeiden Sie Speisefette

Ersetzen Sie tierische Fette durch hochwertige Pflanzendle
Reduzieren Sie lhren Salzkonsum, da er Wasser bindet

- Trinken Sie mindestens 3 Liter am Tag
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Vier Tage gesund erndhren mit
wenig Fett, viel Obst und
Gemiise

wie Olivendl, Leindl oder Son-
nenblumendl wirken sich nach-
weislich giinstig auf Gefafle,
Blutfette und Herz aus und soll-
ten die gesattigten ersetzen.
Gemiise mit Fisch und Seelachs
Sport allein reicht nicht aus, um sind zu empfehlen, ebenso wie

die Pfunde purzeln zu lassen. Mittelmeerkiiche mit Gemiise,
Die Kombination mit der Ernah- Olivendl, Meeresfisch und Spa-
rung ist der entscheidende Fak- ghetti. Halten Sie sich vier Tage
tor der neuen Fitness-Formel die Woche an die gesunde Er-
von Dr. Despeghel. Fett ist nahrung, diirfen Sie an den an-
lebenswichtig, vermeiden Sie deren drei Tagen nach Herzens-
aber zu viel davon. lust und ganz ohne schlechtes
Entscheidend ist auch die Art Gewissen sundlgen

des Fettes. Ungesattigte Fette, )
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Selbstverstandlich eignen sich auch andere
Sportarten in Kombination mit bewufter Erndhrung
fiir ein gesundes Leben. Welche Sportarten welchen
Trainingseffekt haben, sehen Sie in der Tabelle.

Aerobic @ @ ® ® @ @
Badminton @ ® OO0 ®O6
Beachvolleyball @ @ @ @ @ @
Bergwandern @ @ @

Billard i ® ® (@)
Bowling ® K9
Eislaufen ® ® ® ko (5
Fechten @ @ ; ® @
FuBball ® | ® &
Golf L ® ® ®
Inlineskaten ® ® ko)
Jazz/Modern Dance 5 @ | @ @
Kanufahren ® ® ORT)
Klettern : @ ®:@0F®®
Krafttraining @ ®

Laufen P @® ® @ ® (2]
Moutainbiken @ @ @ ® @
Nordic Walking @ @ @‘
Pilates ® ©
Radfahren @ @

Reiten @ @ @ @
Schwimmen : @ : @ ® @
Ski alpin/Carving @ @ @ ® @ @
Skilanglauf @ @ ®ke
Snowboarden @ ® K
Surfen : @ @ i ® @ @
Tanzen @ @ @ @
Tennis : @ @ i ® @ @
Tischtennis ® ®i@®@®0
Volleyball @ ® | ® ©E
A=~Ausdauer, F=Flexibiltdt, K=Kraft, Ko=Koordination, 5=Schnelligkeit




