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ie Fastenzeit bietet sich an, Uber

Ernahrung und Gewicht nachzuden-
ken und die richtigen Ziele zu definieren.
Gesunde Ernahrung und Bewegung -
vorrangig Herz-Kreislauf-Training — brin-
gen Uberflissige Kilos zum Purzeln.
Fette sind lebensnotwendig, wird der
Konsum jedoch zu grof3, machen sie uns
das Leben schwer. Fett sollte daher
mafRig und wenn, dann in der hochwerti-
gen Form von mehrfach ungesattigten
Fetten verwendet werden. Gezielter Fett-
abbau ist gekoppelt mit reduzierter Fett-
aufnahme, mit der Qualitat des aufge-
nommenen Fettes und ausreichender
korperlicher Bewegung. 30 Gramm Fett
pro Tag stellen den optimalen Verbrauch
im Zuge einer Gewichtsabnahme dar, bis
zu 60 Gramm sind zum Halten des
momentanen Gewichtes erlaubt.
Erndhrungs-Tipps: Du bist, was du isst!
Schreiben Sie auf, was Sie heute alles
gegessen und getrunken haben. Nun

~,Geheimrezept*“
fiir Lebensqualitat

bewerten Sie gezielt ihre Nahrung. Sind
Sie zufrieden mit der Energiezufuhr?
Schopfen Sie Energie aus gesunder, fri-
scher, vitamin- und ballaststoffreicher
Nahrung und vergessen Sie nicht, sich
auch hin und wieder zu belohnen.
Bewegungs-Tipps: Gehen Sie mindes-
tens viermal wochentlich zum Ausdauer-
training. Ein Wochenplan kdnnte so aus-
sehen: Montag 45 Minuten (Nordic-)
Walking, Mittwoch 30 Minuten Schwim-
men, Donnerstag eine Stunde Gymnastik
(Aerobic) und am Wochenende Langlau-
fen, Wandern oder eine Stunde Bewe-
gungsspiele mit der ganzen Familie.
Damit das Training anhaltend Freude
bereitet, sollten Sie die Intensitat nicht zu
hoch wahlen. Wenn sie eine Cardio-Trai-
ningseinheit beenden, sollten Sie nicht
vollkommen erschopft sein, im Gegen-
teil, Sie sollten viel Motivation fiir die
nachste Fitnessstunde mitnehmen.
Ubrigens: Im Team ist Sport die grofi3te
Hetz'. Fangen Sie mit lhren Freunden
also gleich heute an und planen Sie die
nachsten Trainingseinheiten fix in lhrem
Kalender ein.
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