ND HAPPY

MIT 40

7




Inhalt

» Vorwort 9
o Fit werden, fit bleiben, zu sich stehen 11
» Akzeptanz und personliche Werte 14
o Korper- und achtsamkeitsorientierte Ubungen 24
o Vorbereitung auf das Workout 34
o Jetzt geht’s los! Das Workout 43
o Stretching — ein wichtiger Bestandteil des Trainings 68
> Fragen und Antworten 72
o Gut fiirs Herz — das Herz-Kreislauf-Training 77
- Das Erndhrungs-Einmaleins 85
- Der Weg zum Idealgewicht 86
- Gesunde Erndhrung 93
o Die Erndhrung in der Praxis 114

- Danksagung 120



Il £727 enTs Los! DA workouT

1. Tag

Squat

Stellen Sie sich hiiftbreit
hin, die Zehenspitzen zei-
gen nach vorne. Der Bauch
ist angespannt, das Gewicht
liegt ein wenig mehr in den
Fersen als in den FuBballen.
Nun gehen Sie langsam in
die Hocke, ohne dass die
Knie iiber die Zehenspitzen
wandern. Es sollte so aus-
sehen, als ob Sie sich auf
einen Stuhl setzen wollten.
Wenn Sie in den Kniegelen-
ken einen 9o-Grad-Winkel
erreicht haben, verweilen
Sie in dieser Stellung ca. 5 Sekunden. Danach langsam zuriick in die Aus-
gangsposition, indem Sie bewusst den Beckenboden aktivieren und mit sei-
ner Hilfe zuriick in die Ausgangsposition kommen. So oft wiederholen, bis
Sie lhre Bein- und Po-Muskeln spiiren. Fortgeschrittene nehmen jeweils eine
2- bis 3-Kilo-Hantel in die Hand und lassen die Arme neben dem Oberk&rper
hangen.

o Fiir Po, Oberschenkel vorne und hinten

Waage

Stellen Sie sich gerade hin und bringen Sie den Oberkorper in die Waag-
rechte. Strecken Sie gleichzeitig das linke Bein gerade nach hinten, das
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Standbein ist in dieser Stellung
leicht gebeugt. Linkes Bein und
Oberkorper bilden eine waag-
rechte Gerade. Spannen Sie
Ihre Bauchmuskeln an, aktivie-
ren Sie lhren Beckenboden und
strecken Sie die Arme seitlich
aus. Versuchen Sie, diese Po-
sition so lange wie moglich zu
halten. Danach das Bein wech-
seln und alles noch mal von
vorne. Falls Sie anfangs Proble-
me mit dem Gleichgewicht ha-
ben, kénnen Sie sich an einer
Stuhllehne festhalten.

o Fiir Riicken, vordere und
hintere Oberschenkel, Gesap,
Gleichgewicht

Niedrige Brucke

Diese Ubung trainiert fast alle Muskeln im Kérper. Es kann sein, dass es |h-
nen anfangs sehr schwer fallen wird, langer in der beschriebenen Stellung zu
verweilen, aber geben Sie nicht auf, denn es zahlt sich wirklich aus: Der Kor-
per wird rundherum gestrafft.
Gehen Sie in den Vierfufiler-
stand und verlagern Sie lhr Ge-
wicht auf Ihre Unterarme und
auf lhre Zehenspitzen, wie Sie
es auf dem Foto sehen. Ganz
wichtig ist nun, dass Sie lhren
Bauchnabel in die Wirbelsaule
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driicken, also die Bauchmuskulatur und den Beckenboden fest anspannen.
Der Korper bildet in der Endposition eine Gerade, der Popo sollte nicht em-
porstehen. Bleiben Sie in der Briicke, so lange es lhnen moglich ist. Kurz
pausieren und noch zwei bis drei Mal wiederholen.

o Fiir Bauch, Ober- und Unterkérper

Statischer Ausfallschritt

Gehen Sie in den Ausfallschritt, indem Sie weit nach vorne steigen. Stiitzen
Sie die Hande in die Hiiften. Beugen Sie die Knie. Das vordere Knie befin-
det sich dann genau uber der Ferse, d.h. das Bein ist in einem Winkel von
90 Grad gebeugt. Das Gewicht im vorderen Fuf} liegt eher in der Ferse. Das
hintere Bein ist dann ebenfalls in einem g9o-Grad-Winkel gebeugt, der Unter-
schenkel ist parallel zum Boden. Beide Beine stehen dabei ungefdhr hiiftbreit
auseinander. Achten Sie darauf, dass Sie in dieser Position nicht ins Hohl-
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kreuz gehen, sondern den Bauchnabel fest einziehen und im Beckenboden
die Spannung halten. Versuchen Sie nun, diese Stellung so lange wie mdéglich
zu halten. Wechseln Sie dann das Bein und wiederholen Sie die Ubung.
Fortgeschrittene konnen in jeder Hand eine Hantel halten und die Arme seit-
lich hdangen lassen.

o Flir Gesdp, Oberschenkel

Reverse Curl

Legen Sie sich auf den Riicken und ziehen Sie beide Beine angewinkelt
Richtung Oberkdrper, wie auf dem linken Foto dargestellt. Legen Sie lhre
Hande unter den Hinterkopf. Ihr Beckenboden ist angespannt. Nun heben Sie
moglichst ohne Schwung das Becken hoch und versuchen, mit den unteren
Bauchmuskeln die Knie Richtung Brust zu ziehen (siehe rechtes Foto). Kurz
die Spannung halten und langsam und kontrolliert wieder abrollen. Wieder-
holen Sie diese Bewegung, bis Sie Ihre untere Bauchmuskulatur deutlich
spiren.

o Fiir die untere Bauchmuskulatur
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Der Weg zum Idealgewicht

Dem Korper geben, was er braucht

Ich kann wohl mit grofer Sicherheit behaupten, dass es kaum eine Leserin
dieses Buches gibt, die noch nie eine Didt gemacht hat. Im Gegenteil, im Le-
ben unzdhliger Frauen dominieren Didten und strenge Erndhrungsregeln den
Alltag. Wie viel darf ich heute essen? Wann darf ich wieder essen? Was esse
ich beim nachsten Restaurantbesuch? Wie im ersten Kapitel dieses Buches
beschrieben, arbeitet hier unser Verstand und versucht uns zu seinem Werk-
zeug zu machen. Wir urteilen nach unseren Erfahrungen, glauben zu wissen,
dass man nur schlank bleiben kann, wenn man sich an strikte Erndhrungsvor-
schriften halt, oder noch besser, so wenig wie méglich isst. Doch lassen wir
unseren Verstand einmal beiseite und wenden wir uns unserer Intuition zu:
Was sagt mein Kérper? Was bendtigt er? Worauf habe ich eigentlich wirklich
Appetit? Nun kommt es darauf an, ob wir unserem Korper gehorchen oder
unserem Verstand.

Auf unseren Korper zu horen ist nicht gleichbedeutend damit, pummelig zu
werden oder sich gehen zu lassen, sondern es bedeutet vielmehr, dass wir
ihm geben, was er tatsachlich braucht. Ich meine damit keineswegs, dass wir
uns gehen lassen sollen und zum Beispiel Unmengen von Pommes in uns
hineinstopfen. Natiirlich kommt es auch auf die Menge an. Aber wenn wir
uns immer nur zuriickhalten, dann erleidet der Organismus friiher oder spater
schwere Mangel, die er durch Fressattacken auszugleichen versucht. Daher
ist es besser, einem bestimmten Verlangen nachzugeben und zu genieRen,
als sich zuriickzuhalten.

Diaten wird es so lange geben, solange wir schon und schlank sein wollen.
Weil man sie jedoch kaum iber einen langeren Zeitraum durchhalten kann,
ware es sinnvoll, eine andere Strategie anzuwenden. Ich behaupte, dass man
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auch schlank bleiben kann, wenn man dem Korper gibt, was er verlangt. Und
das ohne strenge Diit.

Dazu braucht es ein gewisses Basiswissen iiber die Ernahrung, das ich das
»Erndhrungs-Einmaleins“ nenne.

Haben Sie einmal dieses Grundwissen erworben, so wissen Sie ziemlich ge-
nau, was lhr Korper braucht und welche Mengen Sie ungefahr zu sich neh-
men konnen, ohne zuzunehmen. Falls Sie abnehmen mochten, dann regu-
lieren Sie mit Hilfe des Erndahrungs-Einmaleins Ihren Kalorienbedarf so weit,
dass Sie langsam die iiberschiissigen Kilos verbrennen.

Den personlichen Tagesbedarf an Kalorien berechnen

Um herauszufinden, wie viel Sie taglich essen kdnnen, ohne zuzunehmen,
missen Sie lhren Grundumsatz kennen. Dieser kann wie folgt berechnet wer-
den:
Grundumsatz = Kérpergewicht x 22,8 — Alterskorrektur
Alterskorrektur: Lebensalter — 25, dividiert durch 15, mal 100

Ein Beispiel: Christa ist 43 Jahre alt und wiegt 60 kg. Ihr Grundumsatz betragt
dieser Rechnung nach 1248 Kilokalorien. Zu diesem Grundumsatz muss sie
aber noch ihren Arbeitsumsatz hinzufiigen, um auf ihren Tageskalorienbedarf
zu kommen. Fiir Birotdtigkeit berechnet man in Schnitt 5oo Kilokalorien
zusatzlich, fiir eine Stunde Sport ca. 200 bis 400 Kilokalorien. Bei unserem
10-mindtigen Workout verbrennen Sie im Schnitt 100 Kilokalorien.

Somit kommt Christa an sportfreien Tagen auf ca. 1748 kcal Kalorienver-
brauch pro Tag, an Tagen mit sportlicher Betdtigung auf ca. 2200 bis 2400
kcal.
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Das Gewicht langsam, aber sicher reduzieren

Mochte man an Gewicht
verlieren, muss die zuge-
flihrte Menge an Energie
eingeschrankt ~ werden.
Um ein Kilo Korperfett
abzubauen, ist es not-
wendig, ca. 7000 Kiloka-
lorien einzusparen.

Am wichtigsten ist es,
dass Sie weiterhin alle
wichtigen Nahrstoffe zu
sich zu nehmen. Am besten funktioniert das in Zeitabstdnden von ca. vier
Stunden in Form von kleinen Mahlzeiten. Jede solche Mahlzeit sollte un-
bedingt Kohlehydrate und Proteine beinhalten, damit das Séattigungsgefiihl
lange anhalt und es zu keinen HeiBhungerattacken kommt. Am Abend sollten
Sie vorwiegend Eiwei zu sich nehmen, da es {iber Nacht nicht gespeichert,
sondern die tberschiissige Menge wieder ausgeschieden wird. AuRerdem be-
notigt es der Organismus zur ,,Reparatur“ von Muskeln und Gewebe.

Wenn Sie abnehmen mdchten und gleichzeitig Sport betreiben, ist eine Auf-
nahme von ca. 1500 Kilokalorien pro Tag in der oben beschriebenen Form
optimal.

Sie konnen damit rechnen, dass Sie pro Woche ein halbes bis ein Kilo-
gramm an Gewicht verlieren. Ein schnellerer Gewichtsverlust ware nur eine
Tauschung. In dem Fall wiirde es sich um Wasserverlust handeln und das
Gewicht wiirde ganz schnell wieder hinaufschieRen.

Was man bei Diaten beachten sollte

Einseitige Diaten, die immer wieder in den Medien beworben werden, sind
laut zahlreicher Studien nicht nur ungesund und zum Teil gesundheitsge-
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fahrdend. Sie fithren auBerdem in 95 Prozent aller Falle langfristig zu einer
zusatzlichen Gewichtszunahme von durchschnittlich 2,3 kg.

Wenn Sie trotzdem eine Diat machen mdchten, sollten Sie Folgendes beach-

ten:

o Die Zusammensetzung der zugefiihrten Nahrung ist bei Didten besonders
wichtig (siehe Blutzuckerspiegel, ausreichend Eiweif3, Seite 93 ff.).

o Teilen Sie die Nahrung auf sechs Mahlzeiten auf: Friihstiick, Mittagessen
und Abendessen miissen unbedingt Proteine und Kohlehydrate beinhal-
ten, die kleinere Zwischenmahlzeiten nach Moglichkeit auch.

o Trinken Sie Uiber den Tag verteilt drei Liter Wasser.

o Kombinieren Sie eine Didat immer mit ausreichend Bewegung.

5 Ausdauertraining kurbelt bei entsprechender Erndhrung (bei stabilem
Blutzuckerspiegel) die Fettverbrennung an.

o Krafttraining fithrt zu Muskelaufbau, und Muskeln sind die idealen Ka-
lorienfresser: Muskulatur verbrennt um ein Drittel mehr Kalorien als das
restliche Gewebe. Kérperfett dagegen verbrennt nichts.

o Nach jedem Training bleibt der erh6hte Stoffwechsel, vor allem nach ei-
nem Kréaftigungs-Workout, bis zu 48 Stunden aufrecht.

Das [dealgewicht berechnen

Berechnung des BMI (Body Mass Index)

Sie kénnen lhren persénlichen BMI auf folgende Weise berechnen:
Korpergewicht in Kilogramm dividiert durch lhre Kérpergréfie in Metern zum
Quadrat. In einer Formel ausgedriickt:

BMI = kg/m?

Rechenbeispiel: Desiree ist 1,70 m gro3 und wiegt 65 kg.
BMI = 65/1,7% = 22,49
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