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Das erreichen Sie mit dem Anti-Jojo-Prinzip:

__Sie schalten den Stoffwechsel-Turbo ein und erhdhen
dauerhaft lhren Kalorien-Grundumsatz.

__Sie werden lhre lastigen Pfunde fiirimmer los und holen
sich Ihr lebenslanges Fit-und-gesund-Abo.

_ Sie entdecken die Freude an Bewegung wieder und legen
sich leistungsfahige Muskeln zu.

_ Sie essen, was |lhnen schmeckt, und schaffen sich neue,
schlank machende Gewohnheiten.

__Sie befreien sich nicht nur von Kilos, sondern auch von Giften.

_ Sie lernen, sich endlich wieder richtig zu entspannen.
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EIN WORT ZUVOR

Wihrend einer Diit, bei der Sie weniger Kalo-
rien zu sich nehmen, als Sie benétigen, fihrt
der Korper seinen Stoffwechsel zuriick. Er
geht auf Sparflamme, um Energie zu sparen.
Dieser Trick hat die Menschheit vor dem Aus-
sterben bewahrt, wenn Nahrung Mangelware
war. Wir tragen diesen Mechanismus immer
noch in uns, und er ist verantwortlich fiir den
bekannten Jojo-Effekt (»Fiinf Kilo runter, zehn
Kilo rauf« ). Unser Anti-Jojo-Prinzip dagegen
zielt darauf ab, die Flamme des Stoffwechsels
anzufachen, damit die Kalorien nicht als Fett-
polster auf der Taille landen.

In jedem von uns lauft ein Motor, der rund
um die Uhr Nahrungsenergie verbrennt, jede
Korperzelle versorgt und antreibt — aber jeder
Mensch hat einen anderen Motor. Deshalb
konnen manche so unglaublich viel essen,
ohne zuzunehmen, und andere fast gar nichts.
Der Schliissel dazu ist unser Stoffwechsel. Er
ist verantwortlich dafiir, wie viel Energie jeder
von uns taglich braucht. Dass dies individuell
so unterschiedlich ist, liegt zum einen in den
Genen. Sie selbst konnen aber auch eine Menge
dafiir tun, dass Ihr Stoffwechsel zur Hochform
aufliuft und Thnen beste Voraussetzungen bie-
tet, fiir immer fit und schlank zu bleiben.

Didten mit ihren vollmundigen Verspre-
chungen schaden dem Stoffwechsel fast immer.
Unsere zahlreichen Versuche am Zentrum fiir
Gesundheit der Deutschen Sporthochschule
Koéln dokumentieren eindrucksvoll Symptome
Verhungernder noch lange nach einer Diit.
Diiten veranlassen den Korper dazu, seinen

Stoffwechsel herunterzufahren und Energie zu

sparen. Der Energieverbrauch des Stoffwechsels
kann nach einer Didt um bis zu 50 Prozent
niedriger sein als vorher. Mit dem Ende der
Didt wird er nicht wieder schnell hochgefahren,
sondern bleibt oft iber Monate so niedrig.

Isst man dann wieder normal, ist das mithsam
abgelegte Gewicht schnell wieder zurtick auf
den Hiiften. Viele wiegen dann sogar mehr als
vorher: Der Jojo-Effekt hat zugeschlagen.

So geht es allen Abnehmwilligen im Anschluss
an eine kalorienarme Didt. Mein Rat: Lassen
Sie die Finger von Didten. Die versprechen

vieles, aber halten kénnen sie nichts.

Entscheidend, um langfristig gesund, schlank
und fit zu bleiben und zu werden, ist einzig
und allein ein aktiver » Turbo-Stoffwechsel«.
Nach zahlreichen wissenschaftlichen Studien
an meinem Institut entwickelten wir ein spezi-
elles Programm fiir einen aktiven Stoffwechsel
und gegen den Jojo-Effekt. Das Programm ist
ganz einfach durchzufithren — und vor allem
macht es Spafl! Sie miissen und diirfen nie
mehr hungern und verzichten. Ganz im Gegen-
teil sogar: Sie nehmen dauerhaft ab, indem

Sie sich im Biorhythmus des Stoffwechsels
ernihren und Threm »Motor« iiber gezielte
Bewegung mehr Power geben. So nehmen Sie
nicht nur dauerhaft ab, sondern werden so fit
und leistungsfihig, wie Sie es vielleicht schon
lange nicht mehr waren. Probieren Sie es mit
dem Anti-Jojo-Prinzip — nehmen Sie noch ein
einziges Mal ab und halten Sie Thr Gewicht ein
Leben lang. Es lohnt sich! Ich wiinsche Thnen
viel Erfolg und Spaf$ dabei,

Thr
Prof. Dr. Ingo Frobose



INGRID BAUER —
EINE ERFOLGSGESCHICHTE
OHNE JOJO-EFFEKT

Mit 50 Jahren gab die Rheinldnderin Ingrid

Bauer ihrem Leben eine Wende: Sie nahm an
einem Casting ftir ein Abnehm-Projekt unseres
Zentrums fiir Gesundheit der Deutschen Sport-
hochschule (DSHS) Kéln teil — und wurde als
Kandidatin ausgewdhlt. Dabei ging es um ein
wissenschaftlich betreutes Langzeitprojekt, bei
dem Ingrid Bauer ihre Art sich zu erndhren und
zu bewegen dauerhaft verdndern und zu mehr

Lebensqualitit und Gesundheit finden sollte.

Fiir mich war es wie ein Sechser im Lotto, dass
ich fiirs Projekt von Prof. Frobdse ausgesucht
wurde: Ich hatte alle Didten ausprobiert, und

am Ende war ich noch dicker als vorher.«

Mit einem Gewicht von 119 Kilogramm bei
einer Grofle von 1, 56 Metern fiihlte sich Ingrid
Bauer nicht mehr wohl — und erinnerte sich
zugleich daran, dass es auch einmal anders
gewesen war: Bewegungen fielen ihr einmal
leicht, Sport und Aktivsein machte ihr Spafi,
und die Auswahl beim Klamottenkauf war frii-
her fast unendlich gro8.

Als Kind war Ingrid Bauer immer zierlich
gewesen. Dann kam die Pubertit, die unregel-
mifligen Mahlzeiten und das viele Naschen,
weil die Eltern beruflich stark gefordert waren.
In ihrer ersten Schwangerschaft af3 sie pflicht-
bewusst fir zwei — und landete nach der
Geburt bei 80 Kilo, vor der Schwangerschaft
waren es 63 gewesen. Nach dem zweiten Kind

waren es 95 Kilo — das war Ingrid Bauer nun

Ein Wort zuvor

doch zu viel. Sie probierte fast alle gingigen
Didten aus. Meist nahm sie tatsichlich gut ab,
konnte das Gewicht aber nie linger halten:
Immer wieder schlug der Jojo-Effekt zu und
brachte sie letztlich auf 119 Kilo. Denn keine
der Schlankheitskuren lief3 sich dauerhatft in
den Alltag und ins Familienleben integrieren.

Mit dem »Gesund-und-fit-Programm« der
DSHS wollte Ingrid Bauer es noch einmal
versuchen. Dabei zugesehen und selbst Mut
geschopft haben die Zuschauer des ARD-Mor-
genmagazins, die ein Jahr lang ihre Fortschritte,
aber auch ihre Riickschldge begleiten konnten.
Auch die Kolnische Rundschau berichtete iiber
das Projekt — ging es doch um angewandte
Wissenschaft. Unter dem Titel »Gesund und fit
— Mein neues Leben« hatten wir an der DSHS
ein neues, ganzheitliches Konzept entwickelt,
das sich an den individuellen Bediirfnissen und
Vorlieben orientiert.

Am Ende des Projektjahres hatte Ingrid Bauer
16 Kilo abgenommen, war aktiver und leis-
tungsfihiger, fiihlte sich fitter und gesiinder.
Speziell ihre Ausdauerwerte und der Grund-
umsatz verbesserten sich — Ingrid Bauer besitzt
nun einen aktiven Turbo-Stoffwechsel.

16 Kilo sind deutlich weniger, als die meisten
Schlankheitskuren versprechen, und genau hier
liegt das Geheimnis der Anti-Jojo-Formel:

Das Ziel ist nicht ein hoher Gewichtsverlust
durch Hungern, sondern mehr Lebensqualitit
durch bewussten Genuss und Spaf3 an korper-
licher Aktivitit.

Aus der Zusammenarbeit mit Ingrid Bauer
haben wir an der DSHS viel gelernt. Und sie
ist nun fit und gesund, kann wieder mit ihrem

Lebensgefahrten tanzen und Tennis spielen.



Q STOFFWECHSEL UND GEWICHT

Der Gesamt-Kalorienumsatz

Um zu wissen, wie viel Energie Ihr Korper ver-
braucht, miissen Sie auch Ihren Leistungsum-
satz kennen. Denn Thr Gesamtenergiebedarf
errechnet sich aus Grundumsatz plus Leis-
tungsumsatz plus 10 Prozent Thermogenese
(die Wiarmeproduktion im Korper aufgrund
seiner Stoffwechselaktivititen). Wenn Sie Thren
Grundumsatz kennen (siehe Seite 10 f.), kon-
nen Sie Ihren ungefihren Leistungsumsatz und
Thren Gesamtumsatz ermitteln.

« Biiroarbeiter, die viel sitzen und kaum Sport
treiben, nehmen den Leistungsfaktor 0,4. Die
Rechnung lautet: Grundumsatz + Grundum-
satz x 0,4 + 10 Prozent vom Ergebnis.

« Aktive Menschen, die viel Sport treiben (min-
destens 3- bis 4-mal pro Woche) und auch
sonst viel korperlich arbeiten, nehmen den
Faktor 1,1, also: Grundumsatz + Grundum-
satz x 1,1 + 10 Prozent vom Ergebnis.

+ Wenn Sie zwischen inaktiv und aktiv liegen,
zum Beispiel mit dem Rad zum Biiro fahren
und oft Treppen steigen, aber sonst viel sitzen,
verwenden Sie nach Threr personlichen Ein-

schitzung einen Faktor zwischen 0,4 und 1,1.

Berechnen Sie Ihren Grundumsatz mit der
Anti-Jojo-Formel

Thren aktuellen Grundumsatz, also den Ist-Wert,
konnen Sie exakt messen lassen (siehe Seite
12 £.). Thren Soll-Wert, also Thren personlichen
Anti-Jojo-Umsatz, miissen Sie aber ebenfalls
kennen, damit Sie endlich aus der Sackgasse
herauskommen. Benutzen Sie unsere Anti-
Jojo-Formel, um ihn zu errechnen. In der
Formel werden fiir Frauen als Rechenfaktor
1 Kilokalorie und fiir Minner 1,1 Kilokalorien

angegeben, weil Frauen etwa 10 bis 15 Prozent

weniger aktive Muskelmasse besitzen, die den
Grundumsatz direkt beeinflusst.

Unser Programm zielt darauf ab, den Grund-
umsatz anzukurbeln, sodass Ihr Organismus
sein Potenzial ausschopfen kann. Wenn dann
noch der Leistungsumsatz durch korperliche
Aktivitdt sowie der Energieverbrauch durch die
Thermogenese hinzuaddiert werden, dann sind
leicht 2500 Kilokalorien pro Tag drin, die Sie
zu sich nehmen kénnen — ohne dass Sie auch
nur ein Gramm zunehmen. Dann haben Sie
wieder einen Turbo-Stoffwechsel, und Sie kon-
nen dem Jojo-Effekt endlich Adieu sagen!

SETZEN SIE SICH REALISTISCHE ZIELE

Gerade stark Ubergewichtige scheuen sehr hiu-

fig vor dem Abnehmen zuriick, weil sie keine
Chance sehen, das gepriesene Normalgewicht

zu erreichen. Es ist einfach zu weit weg. Doch

Bei leichtem Uber-

gewicht (BMI bis 30):

e Frauen: 1 Kilokalorie
pro Kilo Kérpergewicht
pro Stunde:

Gewichtin kgx1x 24
e Ménner: 1,1 Kilokalorien pro Kilo Kérper-
gewicht pro Stunde: Gewicht in kg x 1,1 x 24

DIE

ANTI-JOJO-
FORMEL

Bei starkem Ubergewicht (BMI ab 31):
Berechnen Sie zuerst Ihr sogenanntes Nor-
malgewicht (Kérpergrofie x KorpergroRe x
25). Bei einer KérpergroBe von 1,60 m wiir-
de sich beispielsweise folgendes Normal-
gewicht (Sollgewicht) ergeben: 1,60 x 1,60
x 25 = 64 kg. Diesen Wert setzen Sie als
Gewicht in die obige Formel ein.



auch mit einem leichter zu erreichenden Ziel

andern sich fiir IThre Gesundheit bereits Welten:

Die Deutsche Adipositasgesellschaft empfiehlt
bei starkem Ubergewicht als Idealziel, etwa
zehn Prozent vom Ausgangsgewicht abzuneh-
men. Denn bereits dann stellen sich zahlreiche
positive gesundheitliche Veranderungen ein.
Wenn Sie diese erste Etappe gemeistert haben,
konnen Sie ja immer noch ein neues, greifbares
Ziel in Angriff nehmen. Auch wenn sich zehn
Prozent nicht nach viel anhéren, sind die Erfol-
ge der meisten Diiten langfristig davon meilen-
weit entfernt.

Ubertreiben sollten Sie es auf keinen Fall, denn
zu schnelles Abnehmen schadet dem Orga-
nismus sogar oft noch mehr als die tiberfliis-
sigen Pfunde. Ein halbes bis maximal ein Kilo

Gewichtsabnahme in 10 bis 14 Tagen sind ideal.

Fitness ist wichtiger als Gewicht

Eine aktuelle Studie des US-amerikanischen
Gesundheitsministeriums ergab, dass einige
iiberschiissige Pfunde nicht so schlimm sind,
wenn die Fitness stimmt. Denn die korperliche
Fitness beeinflusst viele Vorginge im Orga-
nismus so positiv, dass ein paar Pfunde mehr
nicht storen: Der Herzmuskel ist stirker, die
Energieverbrennung héher, die Durchblutung
besser, die Immunabwehr stirker und die Blut-
gefifSe sind flexibler. Deshalb spielt Bewegung

eine wichtige Rolle beim Anti-Jojo-Prinzip.

Schluss mit Diditen!

72 Prozent der Frauen, 59 Prozent der Minner
in Deutschland haben sich bereits mindestens
einmal den Versprechungen einer Diidt hinge-
geben. Tatsdchlich hat aber keine Diit, abgese-

hen von erfolgreichen Einzelfillen, bei vielen

Warum Abnehmen sich lohnt @

Menschen zur langfristigen Gewichtsabnahme
gefithrt! Vielmehr wogen die Abnehmwilligen
nach zwei, drei Jahren mehr als zu Beginn der
Diit. Viele versuchen es erneut — mit dem glei-
chen Ergebnis. Durch den Nahrungsmangel hat
der Kérper seinen Grundumsatz nach unten
gefahren und bleibt fiir Monate im Sparmo-
dus, auch wenn wieder normal gegessen wird.
»Schuld« daran ist unser Stoffwechsel, der noch
funktioniert wie zu Zeiten des Neandertalers,
als es nicht immer genug Nahrung gab.

Das »Weight-Cycling« erhght deutlich das
Herzinfarktrisiko und fuhrt oft zu einem
massiv erhohten Blutdruck. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) spricht sogar von
einer erhéhten Sterblichkeitsquote. Machen Sie

Schluss mit Diiten!




@ STOFFWECHSEL UND GEWICHT

DEN ENERGIEUMSATZ ANKURBELN

Wenn wir keine Leistungssportler oder Schwerst-
arbeiter sind, ist unser Grundumsatz eher
gering. Genau hier gilt es anzusetzen, denn
mit einer Steigerung des Grundumsatzes ver-
brennen wir stindig — auch wenn wir uns nicht
bewegen — mehr Energie, und alle Stoftwech-
selprozesse kommen wieder in Schwung. Mit
einem auf Sparflamme laufenden Stoffwechsel

ist es nahezu unmaglich abzunehmen — egal wie

energiearm, gesund oder fettbewusst wir essen.
Mit dem Anti-Jojo-Programm werden Sie Thren
Grundumsatz und damit Thren Stoffwechsel

so beeinflussen, dass Sie rund um die Uhr viel
mehr Energie verbrauchen und alle Thre Kor-

perzellen optimal versorgen. Unser Programm

besteht aus ineinandergreifenden Elementen, die

nur gemeinsam zum Ziel fihren.

Ein fitter Stoffwechsel sorgt fiir geschmeidige,
kraftige Muskeln, die sich auch gut entspannen
konnen. Und er ist wichtig fiir dichtes Haar, feste
Ndgel und eine schéne Haut.

Muskel- und Ausdauertraining gehoren also
genauso zwingend dazu wie die richtige Nihr-
stoffzufuhr zum richtigen Zeitpunkt, eine gut
funktionierende Verdauung sowie Entgiftung
und Entspannung, denn ein gestresster Orga-

nismus ist nicht bereit, sich zu verindern.

Mouskel- und Fettanteil im Korper

Aus der téglichen Erfahrung und aus unseren

Studien wissen wir, dass je nach Korpergewicht
die Verteilung von Muskelmasse und Korper-
fett direkten Einfluss auf den Stoffwechsel hat.
Bei leichtem Ubergewicht (BMI zwischen 26
und 30) sind Stoffwechselaktivitit und Grund-
umsatz einfacher und schneller wieder auf

den Normalwert zu bringen, daftr haben wir
speziell angepasste Trainingsprogramme und
Rezepte zusammengestellt.

Bei starkem Ubergewicht (BMI ab 31) ist der

Weg etwas linger und intensiver. Dies haben

wir in den entsprechenden Trainingsplinen
und Rezepten berticksichtigt.

Gehen Sie unser Programm zielstrebig, aber
gelassen an, seien Sie motiviert, aber bleiben Sie
realistisch und setzen sich greifbare Ziele. Dann
werden Sie auch Erfolg haben.

Schritt fiir Schritt zum Wunschgewicht

Vier von fiinf Abnehmwilligen scheitern: Weil sie

sich unerreichbare Ziele setzen und den vielen
Fallen des Alltags nicht entgehen kénnen. In
einem Jahr von 120 Kilo runter auf 90 Kilo —
das ist ein verstindlicher, aber unrealistischer
Wunsch. Denn mehr als 1,5 bis 2 Kilogramm
Gewichtsabnahme pro Monat kann der Orga-
nismus nicht gut wegstecken. Auch sollte Mus-
kelmasse stets schonend aufgebaut werden und

nicht im Hauruck-Verfahren.



Statt 20 oder 30 Kilogramm abnehmen zu
wollen, ist ein Nahziel von zwei Kilogramm in
den ersten vier Wochen viel sinnvoller. Im
nichsten Monat konnen Sie sich wieder zwei
Kilogramm vornehmen und so weiter. Die
unterwegs erreichten Erfolge helfen Ihnen da-
bei, Verfithrungen im Alltag und Gelegenheiten
zum Riickfall zu widerstehen. Dokumentieren
Sie Thre Etappensiege, indem Sie sich eine Ge-
wichtskurve tiber vier Wochen anlegen und sie
zum Beispiel an den Kiihlschrank kleben — den
Ort der grof8ten Versuchung.

So klappt die Umstellung:

+ Beginnen Sie am besten an einem langen
Wochenende mit Ihrem Anti-Jojo-Programm,
oder gehen Sie mit einigen Urlaubstagen an
den Start ins neue Leben. Dann kénnen Sie
sich viel leichter auf Anderungen einlassen und
miissen vor allem nicht so »funktionieren« wie
im normalen Alltag. Dadurch tappen Sie auch

nicht so schnell in die Kalorienfalle.

Benutzen Sie die Waage nur an festgelegten
Tagen und maximal ein- bis zweimal pro
Woche. Dann kénnen die normalen kleinen
Schwankungen Sie nicht irritieren, die sich
selbst im Laufe des Tages ergeben. Vielmehr
erkennen Sie auf lingere Sicht eine Tendenz.
Schauen Sie statt auf die Waage lieber 6fter in
den Spiegel und erfreuen sich an Veridnderun-

gen — wie der Lieblingshose, die wieder passt.

Gerade alte, lieb gewordene Gewohnheiten
machen das Abnehmen so schwer: das Salami-
brot am Abend, der Griff zur Chipstiite vor
dem Fernseher, die Sahnesauce in der Kantine.
Solche Gewohnheiten abzulegen ist eine Her-
ausforderung, denn unser Denken und Fiihlen

ist sehr daran interessiert, dass alles so bleibt,

So bringen Sie Ihren Stoffwechsel auf Trab e

wie es ist. Setzen Sie deshalb Belohnungen aus:
Wenn Sie eine Gewohnheit nachhaltig durch-
brochen und damit ein Etappenziel erreicht
haben, génnen Sie sich ein Luxus-Bad in der
Wanne, ein Wellness-Wochenende, ein schi-
ckes Paar Schuhe, eine CD ... Alles, was Sie mit
einem Gliicksgefiihl verbinden, hilft Threm
Durchhaltevermogen.

Wenn Sie das Gefiihl haben, es nicht allein zu
schaffen, erzihlen Sie Freunden von Threm
Vorhaben oder tauschen sich mit Threm
Partner aus. Sprechen Sie mit Menschen, die
erfolgreich abgenommen haben, oder schlief}en
Sie sich einer Abnehm- oder Sportgruppe an
(Adressen siehe ab Seite 152). Wenn Sie mit
Threm Jogging- oder Walkingtraining begin-
nen, ist auch ein gleichgesinnter Trainingspart-
ner in der Nachbarschaft sehr hilfreich.

' SEIEN SIE NICHT ZU STRENG
MIT SICH

Gesund und schlank leben - das funkti-
oniert auf Dauer, wenn Sie Spaf} daran
haben. Gesundheit und Genuss gehdren
zusammen: Gonnen Sie sich ab und zu
Sachen, auf die Sie gerade richtig Appetit
haben. Wenn Sie mal keine Lust auf Sport
haben, verschieben Sie den Trainings-

tag ausnahmsweise. Das darf nicht zur
Gewohnheit werden, aber 100-prozentige
Disziplin macht auf Dauer keinen Spaf3. Aus
Studien wissen wir, dass diejenigen, die
sich den strengsten Regeln unterwerfen,
am haufigsten scheitern. Und gerade sie
nehmen viel mehr Kalorien zu sich als Men-
schen, die sich ab und zu etwas erlauben,
da sie unbewusst doch immer wieder nach
kleinen Fluchten suchen.



MUSKELAUFBAU FUR EINEN AKTIVEN STOFFWECHSEL

TROCKENSCHWIMMER

TIEFE RUCKENMUSKULATUR

=» Begeben Sie sich in die Bauchlage. lhre Beine sind
dabei etwa hiiftbreit gedffnet und bleiben gestreckt. Brin-
gen Sie lhre ebenfalls gestreckten Arme schulterbreit iber
den Kopf, die Daumen zeigen zur Decke. Ziehen Sie die
Schultern nicht mit nach oben. Legen Sie lhre Stirn auf
dem Boden ab.

=> Heben Sie nun gleichzeitig Kopf, Arme und Beine
bis knapp tber den Boden an. Blicken Sie wahrend der
gesamten Ubung auf den Boden, um nicht in der Halswir-
belsdule zu tUiberstrecken.

=> Bewegen Sie nun gleichzeitig Ihr rechtes Bein und
lhren linken Arm nach oben. Wahrend Sie beide absen-
ken, heben Sie das andere Bein und den anderen Arm.
So geht es 30 bis 45 Sekunden im stetigen Wechsel ziigig

weiter. Die Bewegung dhnelt einer
Schwimm- beziehungsweise Kraul-
bewegung. Atmen Sie dabei ruhig
und gleichmaRig weiter! M

STUFE 1: »Schwimmen« Sie in 2
bis 3 Durchgingen jeweils 30 bis
45 Sekunden. Machen Sie zwi-
schen den Durchgingen eine
60 bis 90 Sekunden lange Pause.

STUFE 2: Verlingern Sie die Dau-
er der 3 Durchginge auf bis zu
60 Sekunden. Halten Sie zwischen
den Durchgingen eine 90 bis
120 Sekunden lange Pause ein.

Variante fiir Fortgeschrittene:
Wenn Sie schon etwas geliibter
sind, halten Sie am Ende der
Ubungsausfiihrung noch einmal
inne und strecken Sie beide Arme
und Beine in der Luft fiir 10 bis
15 Sekunden in die Linge. €

Versuchen Sie wahrend der
gesamten Ubung unter lhrem
Bauchnabel eine kleine Liicke
beizubehalten, indem Sie lhren
Bauchnabel fest in Richtung Wir-
belsdule ziehen. So kdnnen Sie
sicher sein, dass Sie lhre tiefe
Bauchmuskulatur aktivieren und
damit Ihre Lendenwirbelsdule
entlasten!



Muskeltraining bei leichtem Ubergewicht

KNICKSENDER AUSFALLSCHRITT

OBERSCHENKEL- UND POMUSKELN

=» Kommen Sie in den aufrechten, hiiftbreiten Stand mit
aufrechtem Oberkdrper. lhre Arme hdngen entspannt
neben lhrem Kérper.

=» Setzen Sie nun lhr rechtes Bein in einem groflen Aus-
fallschritt langsam nach vorn, sodass Sie gerade noch lhre
Fuf3spitze sehen kdnnen. Vorderer und hinterer Fu3 stehen
dabei etwa auf einer Linie hintereinander. £

=» Stabilisieren Sie sich und achten Sie darauf, dass Sie
die Balance gut halten kénnen, bevor Sie nun mit dem
ndchsten Einatmen Ihre Knie beugen, wobei Sie lhr hin-
teres Knie bis kurz tiber dem Boden nach unten bewegen.
Der Winkel im hinteren Kniegelenk sollte etwa 90 Grad
betragen, Ihr Oberkorper bleibt bei der Bewegung nach
unten moglichst aufrecht. Auch im vorderen Kniegelenk
beugen Sie hochstens bis auf 90 Grad, damit kein spitzer
Winkel und damit kein zu hoher Druck auf lhre Knieschei-
be entsteht. &

=> Mit der ndchsten Ausatmung setzen Sie lhr rechtes
Bein zuriick in die Ausgangsposition und wiederholen die
Bewegungsausfiihrung nun gegengleich.

STUFE 1: Sie sollten jeden Fuf$ etwa
8- bis 12-mal nach vorn bewegen
und nach der letzten Wiederho-
lung noch weitere 10 bis 15 Sekun-
den im tiefen Ausfallschritt
verharren. Insgesamt sind 2 bis
3 Durchginge mit jeweils 60 bis
90 Sekunden Pausen dazwischen
wiinschenswert.

STUFE 2: Verlangsamen Sie das
Bewegungstempo (etwa auf die
halbe Ziihlzeit) und fahren Sie
ansonsten wie in Stufe 1 beschrie-
ben fort. Verlingern Sie die Pause
zwischen den Durchgingen auf
90 bis 120 Sekunden.

Fiihren Sie die Bewegung unbe-
dingt langsam durch, denn sie
fordert Ihr Gleichgewichtsgefiihl
sehr stark. Vergrof3ern Sie die
Beugung im Kniegelenk Stiick
fiir Stiick. Die Bewegungsqua-
litat sollte hierimmer Vorrang
haben! Benutzen Sie als Hilfe
einen Spiegel, in dem Sie sich
wdhrend der Bewegung von
der Seite betrachten kénnen.
Sollten Sie sich dennoch sehr
»wackelig« fiihlen, konnen Sie
auch lhre Arme wahrend der
Senkbewegung seitlich bis auf
Schulterhohe anheben.



DIE ERNAHRUNG FUR DEN TURBO-STOFFWECHSEL

2 PORTIONEN

ZUTATEN

100 g Reisnudeln

Salz

6 Lammfilets a ca. 60 g
Pfeffer

1EL Ol

1 Bund Rucola

2 Tomaten

3 getrocknete Tomaten
5 Bliitter Basilikum

3 EL Olivendol

1 EL Aceto balsamico

Tipp

Gerade bei Verdauungs-
problemen kénnen Sie
Basilikum auch als Tee
zubereiten, indem Sie
etwa eine Handvoll frische
Blatter in 1 | Wasser fiir
wenige Sekunden auf-
kochen, abseihen und
gleich trinken.

LAMMEFILET MIT REISNUDELSALAT

& cr 25 minuTEN

PRO PORTION: 46 G KH / 38 GE /30 G F/ 624 KCAL

1 Die Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser
garen, abgielen und abkiihlen lassen. Die Lammfilets
waschen, trockentupfen, rundum mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin von
jeder Seite 5 Minuten braten. Warm stellen.

2 Den Rucola abbrausen, trockentupfen und von harten
Stielenden befreien. Die Tomaten waschen, vierteln, von
Stielansatz und Kernen befreien und das Fruchtfleisch wiir-
feln. Die getrockneten Tomaten jeweils einmal langs durch-
schneiden.

3 Die Reisnudeln in einer Schiissel mit den Tomaten, dem
Rucola, dem Basilikum, dem Olivendl und dem Balsamico
mischen. Die Lammfilets nach Belieben in Streifen schnei-
den und mit dem Reisnudelsalat auf Tellern anrichten.




Rezepte fiir mittags und aben?@

KALBSTAFELSPITZ-GEMUSETOPF

2 PORTIONEN ‘ CA. 50 MINUTEN

ZUTATEN
6 junge Kartoffeln
60 g Knollensellerie
6 junge Mohren
80 g Petersilienwurzel
1 Stange Stangensellerie
300 g Kalbstafelspitz
1 EL Olivendol
2 | Brithe oder Wasser
I Friihlingszwiebel (ca. 80 g)

Tipp
Weichen Sie eine Handvoll
getrocknete Kichererbsen tiber
Nacht ein und garen sie dann
mit dem Gemiise. Kraftiger wird
der Eintopf, wenn Sie stattdes-
sen 4 EL Bulgur mitgaren.

Tipp
Sie konnen die Gemiisesorten
fiir diesen Eintopf natdirlich je
nach Saison und Geschmack
variieren. Er schmeckt zum
Beispiel auch mit Blumenkohl,
Kohlrabi oder Lauch. AuBerdem
konnen Sie ein Lorbeerblatt
und 3 bis 5 weif3e Pfefferkdrner
mitkdcheln.

Beim Tafelspitz handelt es sich um das spitz
zulaufende, zarte Schwanzstiick vom Rind.
Es ist besonders zart und fein und besonders
in der Osterreichischen Kiiche sehr beliebt.
Sie kdnnen den Eintopf aber natiirlich auch
mit »einfacherem« Rindfleisch, etwa aus der

Hiifte oder der Schulter, zubereiten.

PRO PORTION: 75 G KH /39 GE/ 11 GF/ 559 KCAL

1 Die Kartoffeln und den Sellerie schalen, die M&hren und
die Petersilienwurzel mit der Gemiisebiirste unter flieBen-
dem Wasser abbiirsten, den Stangensellerie waschen. Alles
in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 Das Fleisch waschen, trockentupfen und in Wiirfel
schneiden.

3 In einem Topf das Ol erhitzen, Gemiise und Fleisch darin
kurz anbraten. Die Briihe angieen und alles 40-60 Minu-
ten auf mittlerer Stufe kécheln.

4 Inzwischen die Friihlingszwiebel waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Den Eintopf in Suppenteller geben
und mit den Friihlingszwiebeln garnieren.

J



Professor Dr. Ingo Frobdse ist Universitatsprofessor
fur Pravention und Rehabilitation an der
Deutschen Sporthochschule Koln, der welt-
weit renommiertesten Sportuniversitat.
Dort leitet er das Zentrum fur Gesundheit.
Sein Lehr- und Forschungsgebiet ist die
Gesundheitsforderung, die Pravention und
die Sporttherapie. Er ist Sachverstandiger des
Bundestages in Fragen der Pravention und
Riuckenberater der gesetzlichen Krankenkassen, fur die er zahl-
reiche Angebote entwickelt hat und Vortrage halt. Er berat fast
alle grof’en deutschen Magazine in Sachen Fitness und Gesund-
heit und ist auch im Fernsehen ein gefragter Gast. Im GRAFE
UND UNZER VERLAG erschienen bereits mehrere Blicher des
Autors, darunter der Bestseller »Das neue Ruckentraining«.

Saemi Moussa ist Koch im Restaurant »ll
Paradiso« in Pulheim. Er hat bei anerkannten
Sternekochen seine Lehrjahre absolviert und
steht heute fur eine jugendliche, frische und
gesunde Kiche. Er hat die Rezepte fur dieses
Buch entwickelt.




Der endgliltige .
Weg aus der jojo-Falle!

Fiir unseren Korper ist Diditzeit Hungerzeit: Er setzt alles daran, weniger Kalo-
rien zu verbrauchen, und schaltet auf Sparflamme. Das bleibt auch lange nach
der Didit noch so - und sorgt fiir neue Fettpolster. Der Teufelskreis beginnt, und
mit jeder Didt schraubt der Korper seinen Energieverbrauch weiter herunter.
Setzen Sie diesem Mechanismus ein Ende, und erfahren Sie von dem bekannten
Experten Professor Dr. Frobdse, wie Sie gezielt Ihren Grundumsatz wieder
nach oben treiben und aus der Jojo-Falle ausbrechen:

Mehr bewegen statt weniger essen

_ Der Schliissel, damit Sie auch beim
Nichtstun noch Kalorien verbrennen!

Der richtige Nahrstoffmix in der richtigen Menge

_ So verhindern Sie, dass der Korper
auf Sparflamme lauft!

Individuell ernghren und trainieren

_Muskelﬂbuggen, Ausdauerprogrammﬂe und Rezepte:
fiir starkes Ubergewicht, fiir leichtes Ubergewicht
und fir immer!
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