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Jetzt gesund abnehmen mit
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gesucht, die den Wunsch haben,
ganz einfach abzunehmen.

gezieltem Tralnlng der Mus ulatur.

Mehr dazu
auf Seite 4

Wirksamer Fettabbau durch
Kraftigung der Muskulatur

n den letzten Jahrzehnten haben sich

die Lebensbedingungen vollig verdn-
dert, man erndhrt sich viel fettreicher,
bewegt sich deutlich weniger und hat
mehr Stress. Dieser Lebenswandel kann
zu Ubergewicht fiithren, was sich negativ
auf den gesamten Organismus auswirkt
und einen Risikofaktor fiir viele Krank-
heiten darstellt. Hinzu kommt, dass viele
Ubergewichtige sich aufgrund ihrer Kér-
perfiille bei korperlicher Bewegung nicht
mehr wohl fiihlen. Sie bewegen sich da-
her weniger und werden inaktiv — ein
Teufelskreis beginnt!

Grund genug, sich von seinem
Ubergewicht zu trennen: Um effektiv
Fett abzubauen reicht reines Ausdauer-
training allein nicht aus. Seit vielen Jah-
ren wissen Experten um die Tatsache,
dass Muskeln unglaublich hungrige
Fettverbrenner sind, und das machen
Muskeln 24 Stunden am Tag! Ein nach-
haltig erfolgreicher Weg, Gewicht zu
reduzieren geht also iiber Muskelauf-

bau. Je mehr Muskulatur ein Kérper hat,
desto mehr Energie verbrennt der Korper
permanent, und das 24 Stunden am Tag.
Muskeln tragen doppelt zum Fettabbau
bei: So verbraucht arbeitende Musku-
latur zum einen mehr Energie, zum an-
deren bringen ihre Botenstoffe Fettpols-
ter zum Schmelzen und das sogar direkt
iiber dem aktiven Gewebe.

Wer eine trainierte Muskulatur besitzt
bzw. sie mit gezieltem Muskeltraining ak-
tiviert, kann viel fiir seine Gesundheit
und sein Wohlbefinden tun. Denn Mus-
keln halten uns nicht nur schén und fit,
sondern auch gesund.

Starten Sie jetzt - Ihrer Gesundheit
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DIE KRAFT
DER MUSKULATUR

wirkt sich positiv auf den gesamten Organismus aus:

Gehirn

o | eistungsfahigkeit des
Gehirns wird unterstiitzt

Psyche
® Psychisches und physi-
sches Gleichgewicht
® Verbesserung des Wohl-
befindens und der Stimmung
® Abbau von Stress
® Erhéhung der Belastbarkeit
in Sport, Beruf und Alltag
® Korper und Geist bleiben flexi-
bel, leistungsfahig und jung

Herz-Kreislauf-System

® Verbesserung der
Leistungsfahigkeit

Muskel-Skelett-System
® ausgeglichene Muskelbalance =
Stabilitat, Mobilitat und
Haltung der Wirbelsaule
® ausgeglichene Muskulatur
halt unsere Wirbelsaule
aufrecht und wirkt den Folgen
falscher Haltung entgegen

Lunge und Atemwege

o Kraftigung von Lunge und
Atemmuskulatur

Magen-Darm-Trakt

® Starkung des Immunsystems
® Regulation der Verdauung

Haut

o straffere und schénere Haut

o fettabbauende, figur-
formende Wirkung

Gelenke
® Erhalt der freien Beweglichkeit

aller Gelenke bis ins hohe Alter
® Entlastung der Gelenke
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Didtstress vermindert Abnehmerfolg

tress erhoht den Blutzuckerspie-
gel und begiinstigt bei vielen Men-
schen die Gewichtszunahme. Uberge-
wichtige, die mit strengen Didten ab-
nehmen wollen, scheitern oftmals an
auferlegten Nahrungsmittelverboten.

,Du bist zu dick! Wenn Du nicht
abnimmst, wirst Du krank! Und wenn
Du das isst, kannst Du niemals ab-
nehmen!“ Solche oder dhnliche Sat-
ze horen viele Deutschenicht nur von
Arzten, Erndhrungsberatern oder aus
den Medien, sondern vor allem von
ihrem eigenen Gewissen. Die bes-
te Losung zum Abnehmen ist eine
Anderung der Essgewohnheiten -

das haben die meisten verstanden.
Doch gesunde Erndhrung bedeutet
fiir viele, Nahrungsmittel in ,,erlaubt*
und ,,verboten“ einzuteilen.

Ein auferlegtes Verbot von Siif}em
oder Fettigem fiihrt jedoch nicht nur
zu Heiflhungerattacken auf gerade
diese Leckereien. Das standige ,,ich
wiirde gerne, darf aber nicht“ und
,erdammt, jetzt hab ich es ja doch
gegessen“, das pausenlose Bewerten
der Mahlzeiten und der hdufige Kon-
trollblick auf die Waage fiihren lang-
fristig zu Stress. Doch dieser lasst je-
den noch so motivierten Abnehmver-
such bei vielen scheitern.

Anhaltender Stress fiihrt zur Aus-
schiittung des Hormons Kortisol, wel-
ches die Zuckerneubildung im Kor-
per ankurbelt und den Blutzucker-
spiegel ansteigen ldsst. Diese Dau-
erbelastung fiithrt zur Ausschiittung
von Insulin, welches dem Fettabbau
entgegenwirkt. Zudem senkt Insulin
den Blutzuckerspiegel so weit, dass
das hungrige Gehirn schnell Nach-
schub verlangt. Dann steht die Wahl
zwischen qudlendem Appetit oder der
ndchsten Zwischenmahlzeit.

Stressabbau spieltalso auch beim
Thema gesunde Erndahrung eine we-
sentliche Rolle. So ist es nicht nur

wichtig, was auf den Teller kommt,
sondern auch wie es verzehrt wird.
Mahlzeiten frisch vorbereiten, ge-
miitliches Beisammensitzen und
Speisen bewusst genief3en, helfen zu
entspannen. Wer sich vorwiegend
gesund erndhrt, darf sich ab und
an auch ein Stiick Kuchen génnen.
Dies stort den Korper weit weniger,
als wenn Heifshungerattacken einen
die ganze Torte verspeisen lassen. Er-
gidnzend zu einer bewussten Ernah-
rung unterstiitzt regelméfliges Trai-
ning das Gewichtsmanagement und
glaubt man der Wissenschaft, sorgt
Bewegung auch fiir ein seelisches
Gleichgewicht.

Muskeltraining -
Schutz vor Diabetes?

agliche Medikamenteneinnah-

me und regelmaflige Arztbesu-
che sind fiir gut jeden fiinften Deut-
schen heute Alltag. Die Zuckerkrank-
heit breitet sich rapide aus. Laut
Diabetes Deutschland, gibt es in Eu-
ropa schatzungsweise 50 Millionen
Diabetiker, weltweit sind ca. 246 Mil-
lionen betroffen. Viele weitere Millio-
nen Diabetiker werden in den nachs-
ten Jahren hinzukommen. Beziiglich
der Ursache ist man sich mittlerwei-
le im Klaren: An erster Stelle stehen
hier falsche und einseitige Erndhrung
sowie Ubergewicht und mangelnde
Bewegung, denn Diabetes beginnt im
untrainierten Muskel.

Den Ausbruch dieses Stoffwech-
selleidens fiihrt man auf das meta-
bolische Syndrom zuriick oder auch
Wohlstandssyndrom genannt (s. auch
www.vitanet.de), jedoch haben in ers-
ter Linie auch Vererbung und Genetik
einen erheblichen Einfluss. Als meta-
bolisches Syndrom bezeichnet man
die Kombination aus Ubergewicht,
Bluthochdruck, Fettstoffwechselsto-
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rung und Glucose-Stoff-
wechsel. Inaktive Mus-
keln sind unfdhig, Glu-
cose aus dem Blut auf-
zunehmen, sodass sich
der Zucker dort immer
starker  konzentriert.
Um diesen hohen Blut-
zuckerspiegel im Blut zu
regulieren, bildet die Bauchspeichel-
driise in erh6hten Mengen Insulin.
Doch durch die vermehrte Ausschiit-
tung werden die eigenen Korperzel-
len resistent gegen das Hormon. Der
Zuckerstoffwechsel bricht zusammen
und der Mensch erkrankt an Diabetes.

Begleiterscheinungen bei Diabe-
teserkrankungen sind erheblich; so
konnen bspw. Kreislaufschwache,
schwere Gefif3schiden, Erblindung,
Zuckerkoma und Nierenschadigung
auftreten.

Diabetes Typ. 2 kann durch eine
fettarme und ballaststoffreiche Er-
ndhrung, Gewichtsabnahme und
Bewegung herausgezogert und sogar
verhindert werden (Quelle: www.dia-
betes-deutschland.de).

Kontinuierliches Training der
Muskulatur wirkt unterstiitzend zur
arztlichen Behandlung. Menschen,
die bereits erste Anzeichen von Typ-
2-Diabetes haben, konnen das Risiko
einer Erkrankung minimieren.

ANZEIGE

Zumba®

Zumba®ist ein Fitness-Programm,
bei dem man tanzend abnehmen
kann, sich fit halten - und noch
eine Menge Spaf3 dabei hat.

Fast nebenbei schmilzt dabei das
Fett, wird das Herz gestarkt, die Mus-
keln gestrafft und die eigenen koor-
dinativen Fahigkeiten verbessert. So
ist Zumba ein ideales Fitness-Trai-
ning fiir alle, die gern etwas fiir sich
und ihre Figur tun méchten.

© Es macht Spass!

© Esist anders als die Trainings-
programme, die man kennt!

O Esistleicht zu lernen!

O Es ist effektiv!

Auf3erdem kann man die Freundin-
nen oder Freunde mitnehmen und
neue Leute kennenlernen. Der Spaf}
an den tdnzerischen Bewegungen
sorgt fiir einen ordentlichen Aus-
stof3 von Gliickshormonen.

So lasst man den Alltagsstress hin-
ter sich, kommt auch noch gut ge-

launt und frohlich
vom Training nach
Hause.

ab sofortim Prima Klima

Zumba—Schnupperstunde

Spafd haben, gleich-
zeitig abnehmen und
schlank werden, davon
trdumt dochjeder!

fiir NUR 6,- €. Danach -~
10er Karte moglich.

Zumba ist ein Tanzfitnesskurs zu lateinamerikanischer
Musik, der einfach zu erlernen ist, Kalorien verbrennt
und so Millionen Menschen SpaRR macht und Gesundheit
bringt. Probieren auch Sie es aus!
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Abnehmen - nicht schnell,
aber umso nachhaltiger!

Wer nachhaltig sein
Gewicht reduzieren
mochte, sollte sich Zeit
nehmen und auf Ad-Hoc-
Didten verzichten.

erade wenn es um das Thema

Abnehmen geht, werden gerne
»lurbo-Versprechen“ gemacht, aber:
Langfristigen Erfolg kann nur eine
langsame Abnahme sichern. Es hort
sich traumhaft an: In kiirzester Zeit
massiv Gewicht verlieren. Eine ext-
rem zligige Abnahme bedeutet aber
immer, das Ess- und Lebensverhalten
aufunnatiirliche Weise zu verdandern.

Blitzdidten fiihren in der Regel zu
einem verlangsamten Metabolismus,
also Stoffwechsel. Dabei werden zwar
weniger Kalorien aufgenommen,
doch durch die Anpassung des Kor-
pers an die reduzierte Energiezufuhr
arbeitet dieser auf Sparflamme und
verliert nur schlecht an Gewicht. Das
wiederum schlégt sich in einem ne-
gativen Gefiihl nieder und auch in

dem Versuch noch weniger zu es-
sen, um doch noch Resultate zu se-
hen. Negativ dabei: man fiihlt sich
kraftlos und angeschlagen. Wenn
nicht geniigend Energie aufgenom-
men wird, und das ist bei Crashdia-
ten der Fall, besteht der Korper da-
rauf, dass mehr gegessen wird. Im
Grunde genommen ist dies ein typi-
scher Uberlebensreflex des Kérpers.
Wer diese Kettenreaktion auf einen
langeren Zeitraum projiziert, erkennt
schnell den ,,Fluch* aller Abnahme-
willigen: Den Jojo-Effekt, sprich den
standigen Wechsel von Ab- und Zu-
nahme. Wer hingegen langsam und
kontinuierlich abnimmt, verbes-
sert seine Chance, das neue redu-
zierte Gewicht zu halten. Gleichzei-
tig schont er seinen Kérper und setzt
sich auch psychisch nicht zu hohem
Druck aus.

Der Abnahmeerfolg an sich ist
ja bereits ein grofier Vorteil, zudem
wirkt sich die Gewichtsreduktion po-
sitiv auf den Lebensstil/‘aus. Sobald

einige Verhaltensmuster erkannt und
aufgebrochen werden, ist es fiir vie-
le deutlich leichter, gesund zu leben
und trotzdem zu genief3en. Eine ho-
here Lebensqualitét, ein verbesser-
tes Korpergefiihl, weniger Gedan-
ken, die ums Essen kreisen, sorgen
fiir mehr Energie im Alltag und sind
ein Schliissel fiir einen lang anhal-
tenden Erfolg.

Medizinisches Krafttraining -
alle positiven Effekte fur lhre Gesundheit

I(rafttraining dient dem Mus-
kelaufbau. Stimmt. Doch hat es
weit mehr Vorteile, als man zunéchst
denken konnte. Denn, gezielt ange-
wendet, kann Krafttraining resistent
machen und verschiedenen Krank-

heiten vorbeugen. Welt-
weit verordnen es The-
rapeuten 'deshalb als
eine praventive Gesund-
heitsleistung.

Mehr Kraft
far lhren
Organismus

Im Gegensatz zum her-
kommlichen Krafttrai-
ning zielt das medizini-
sche Krafttraining nicht
auf die Verbesserung
der sportlichen Leis-
tungsfahigkeit, sondern
auf die Steigerung des
allgemeinen Lebens-
gefiihls. Praktisch jede
Erkrankung kann sich
leistungsmindernd auf den mensch-
lichen Organismus auswirken. Das
allgemeine Wohlbefinden wird dann
stark beeintrdchtigt. Gezieltes Kraft-
training kann hierbei Abhilfe schaf-
fen. Die méglichen Vorteile:

© Krafttraining vermeidet
Muskelschwund — man steigert
Kraft und Muskelmasse.
Krafttraining erhoht die
Knochendichte — man

beugt Osteoporose vor.
Krafttraining vermindert

den Fettanteil im Korper —
aufgenommene Fette werden
schneller verbrannt.
Krafttraining verbessert die
Glucose-Aufnahmefihigkeit
des Organismus — man wirkt so
der Entwicklung einer Zucker-
krankheit im Alter entgegen.
Krafttraining senkt

den Blutdruck.

Krafttraining verbessert die
Darmaktivitat — man verringert
hierdurch das Risiko, an
Darmkrebs zu erkranken.
Krafttraining fordert die
Riickenmuskulatur — Wirbelsau-
le und Gelenke werden gestarkt,
chronische Riickenschmerzen
konnen seltener auftreten.
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@ Abnehmzentrum Malschwitz
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® Wie reguliere ich mein Gewicht?

® Wie verbrenne ich Fett?

e Welches Bewegungsprogramm
ist fiir mich optimal?

Ernahrungs- und Bewegungsberatung

e Individualisierung des Abnehm-
Bewegungsprogrammes mittels
Kérperanalyse und Bestimmung des
optimalen Belastungspulses und
der idealen Muskelbelastung

® Bestimmung des Korperfettanteils
und Skelettmuskelanteils

Fette um die inneren Organe

e iiberwachtes Grundlagen-
Stoffwechseltraining

e Ankurbelung des Fettstoffwechsels
mit Langzeitwirkung

e chipkartengesteuert

e einfach, wirksam, sicher

Muskuldres Kéiftigungstraining

2993 ||
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Gruppentraining

be you Abnehmplan

Slim Belly Kurs

Besuchen Sie uns im Internet unter

www.prima-klima-kern.de

motivierendes Kurstraining
effektiv und anspornend
mit Spaf unter Menschen
stoffwechselaktivierend

personliche Erndhrungsanalyse
der Weg zur Wunschfigur

leichter Einstieg tiber 4 Wochen
idealer Start fiir eine gesunde und
dauerhafte Gewichtsreduktion

® gezielte Fettverbrennung
im Bauchbereich

o strafferes Gewebe durch
patentierte Wechseldrucktechnik

Ermittlung der gesundheitlich wichtigen

Muskulatur

hr optimales Gewichtsmanage-

ment: Trainieren Sie Ihre Musku-
latur - so aktivieren Sie Thre Fett-
verbrennung 24 Stunden pro Tag!
Die Muskulatur ist das grofdte Or-
gan, das Fett verbrennt:

Eine aktive Muskulatur ist fiir ein
erfolgreiches Gewichtsmanagement
unerlasslich, denn die menschliche
Skelettmuskulatur ist der ideale Ge-
sund- und Schlankmacher und kann

- der Fettverbrenner Nummer eins

durchaus als ,,Fettverbrennungsma-
schine“ bezeichnet werden.

In jeder Muskelzelle befinden sich
die Zellkraftwerke, in denen das Fett
zu Energie verstoffwechselt wird. Ist
der Muskel untrainiert, so besitzt er
wenige Zellkraftwerke, ist er trainiert,
so besitzt er viele Zellkraftwerke, mehr
Fett kann verbrannt werden, auch in
Ruhe. Der Grundumsatz ist erhéht.

Bei zu wenig Bewegung beginnt
der physiologische Muskelabbau be-
reits ab dem 25. — 30. Lebensjahr um
jeweils ca. 1% pro Jahr, somit verliert
ein inaktiver Mensch im Laufe seines
Lebens iiber ein Drittel seiner Mus-
kulatur. Eine groflere Muskelmas-
se hat eine gesteigerte Fettverbren-
nung nicht nur unter Belastung, son-
dern auch in Ruhe zur Folge. Durch
mehr Muskeln konnen Sie effektiv Ih-

ren Grundumsatz erh6hen und 24
Stunden am Tag bzw. 168 Stun-

den pro Woche Fett verbren-
nen. Durch effizientes Trai-
ning und ausreichend
,Bausteine“ (Eiweif})
baut der Kérper Mus-
kulatur auf und Kor-
perfett ab.

ANZEIGE
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Abnehmprojekt 2012: Ran an die Pfunde!

Erfahren Sie, wie Sie 24 Stunden am Tag Fett
verbrennen und sich wohler fuhlen.

Abnehmtraining

S

Figurtraining

© www.jd-druck.de ‘ ‘

Folgende Veranderungen
werden Sie erleben:

» deutlicher Umfangverlust an Beinen, Bauch und Gesaf3

Riickentraining

v

» Vorbeugung von gesundheitlichen Beschwerden wie Dia-
betes, Bluthochdruek; Osteoporose und Herzkrankheiten

Herz-
Kreislauftraining

Interessierte

............................................................................................. IS
gesucht, > Optimierungdes Bssverhaltens =
> Steigerungdes Wohlbefindens 4
die ]etZt gesu?d 4 Wochen lang Pfund fiir Pfund, cm fiir cm, Anti-Aging
abnehmen mochten!  hinzum persénlichen Wohlbefinden

[ .“. .

2012 startet die Neuauflage eines sensationell erfolgreichen Trainings- und Erndh-
rungssystems: Und Sie kdnnen dabei sein, Pfund fiir Pfund verlieren, sich wohler fiihlen,
die guten Vorsétze realisieren. Ergreifen Sie jetzt die Initiative und rufen Sie einfach im Pri-
ma Klima in Malschwitz an.

Wir suchen 50 Interessierte, die jetzt gesund abnehmen mochten. Vier Wochen lang werden
die Teilnehmer durch ein einzigartiges Trainingssystem begleitet und am Ende wird festge-
halten, wie viel Korpergewicht sie verloren haben, und wie sich IThr Wohlbefinden verbessert
hat. In den vier Wochen werden Sie zwei Mal pro Woche ca. 45 Minuten ein spezielles Trai-
ning absolvieren, fiir das Sie zuvor einen Plan erhalten. Zudem sollten sich die Teilnehmer
einmal in den vier Wochen die Zeit nehmen, um in einem Seminar wertvolle Hintergriinde
zum Thema Abnehmen und gesunde Erndhrung zu erfahren. Mehr muss man wirklich nicht
machen, erkldren die Erndhrungs- und Trainingsexperten. Die Ergebnisse von vorherigen
Projekten sprechen hier eine deutliche Sprache.

Testen Sie ein einzigartig wirksames Trainingssystem

&

Einfach!

Chipkartenleser

Zeitsparend!

8 Stationen —
in nur 44 Minuten

Chipkarte rein!
Alle personlichen stationen stellen
Einstellungen fiir die sich automatisch
jeweilige Station ein.

sind gespeichert.

Alle Trainings-

umfassend « ganzheitlich « betreut

wirksam trainieren.

Der Kérper andert sich in 4 Wochen

Fettgehalt, Cholesterinspiegel und Blutdruck diirften sich innerhalb dieser Projekt-Zeit
regulieren, Wohlbefinden und Lebensgefiihl allgemein verbessern und sogar kleine
»~Wehwehchen“ verschwinden. Nach vier Wochen ist man ein ganz anderer, positiver Mensch.
Das alles méchten wir im Rahmen einer Studie beweisen.

Die Trainingsstunden werden im Prima Klima in Malschwitz absolviert. Das Team und die
technischen Voraussetzungen des Prima Klima bieten eine ideale Ausgangsbasis. Es geht in
dieser Studie darum, Theorien in Sachen Erndhrung, Fitness und Krafttraining wirklich ein-
mal genau auf den Grund zu gehen, exakt festzuhalten, wie sich diese auf ,,Otto Normalbiir-
ger“ auswirken, zu sehen, was mit minimaler Erndhrungsveranderung und gezieltem Sport
schnell und zum Wohl von mehr Lebensqualitdt erreicht werden kann. Zudem soll es durch
ein Mehr an Muskulatur gelingen, dass Sie nach dieser 4-Wochen-Phase ganz normal essen
konnen ohne zuzunehmen.

Bitte vereinbaren
Sie vorab lhren
personlichen
Beratungstermin
unter Telefon
035932-30828

<<'gS"in:'!':/f
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Wirksam! P

Bis zu 55 Stunden r , ﬂ
erhohter Fettstoff- -

wechsel durch k L] ﬂ v

44 Minuten Training.
Guttauer Landstr. 15a - 02694 Malschwitz
www.prima-klima-kern.de
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