5 Kilo abnehmen - So schnell wie moglich?

Sie wollen schnellstmdglich 5 Kilo abnehmen?
Dann lesen Sie diesen Artikel bis zum Ende!
Denn hier erfahren Sie, wie Sie es tatsachlich
schaffen kénnen, 5kg zu verlieren, ohne dabei
in die Jo-Jo-Falle zu tappen.

Es gibt ndmlich einen entscheidenden Unterschied
zwischen ,schnell 5kg abzunehmen” und ,dauer-
haft 5kg Fett zu verlieren”. Mit einer strikten Hun-
gerkur oder sehr einseitiger Erndhrung lassen sich
zwar durchaus sehr schnell Resultate auf der Waage
erzielen, doch das Problem dabei ist, dass nach der
Didit die Kilos dann auch ganz schnell wieder auf der
Waage sind. Der Jo-Jo-Effekt schldgt zu...

Der Kérper gewdhnt sich leider relativ schnell an ge-
ringere Nahrungsmengen und kommt dann eben
auch mit weniger aus. Nach der Didt nimmt man
dann schlagartig wieder zu, obwohl man eigentlich
gar nicht grofartig gesiindigt hat. Die ganze harte
Arbeit war also umsonst.

Wie Sie es hingegen tatscchlich schaffen, dauerhaft
5 Kilo abzunehmen und dies auch noch in relativ
kurzer Zeit, erfahren Sie im Folgenden:

Wenn die Hosen immer enger werden oder die
Badesaison vor der Tir steht und der Bikini zu eng
ist, dann kommt man schnell zu dem Entschluss,
dass etwas geschehen muss. Dann ist es sehr
verlockend, zur ndchsten Friihjahrsdidt zu greifen
und Versprechungen wie: ,5 Kilo abnehmen in 2
Wochen” Glauben zu schenken. Und es ist auch
durchaus maéglich, innerhalb einer solch kurzen Zeit
5 kg zu verlieren. Doch leider braucht es meistens
auch keine weiteren 2 Wochen mehr, bis die Kilos
wieder drauf sind.

Wenn Sie einfach aufhéren zu essen, kommt Ihr
Stoffwechsel zum Erliegen, Ihr Grundumsatz senkt
sich und Sie verlieren wertvolle Muskelmasse. Solch
eine Taktik bringt Sie also beim Abnehmen nicht
weiter — ganz im Gegenteil!

Der Jo-Jo-Effekt ist wohl jedem ein Begriff. Der eine
oder andere hat ihn auch schon mal selbst erfah-
ren. Das Problem bei einer zu strikten Diat ist, dass
sich nach der Didt der Energieverbrauch des
Korpers gesenkt hat und man danach schon bei
ganz normalen Essensmengen zunimmt. Ganz das
Essen einstellen diirfen Sie also nicht. Sie missen
beim Abnehmen vielmehr darauf aufpassen, dass
Ihr -~ Korper nicht in  den ,Notfallmodus”
runterschaltet.

Dauerhaft 5kg abnehmen in 2 Wochen? Das wird
schwer! Denn wenn Sie wirklich 5 Kilogramm Fett
verlieren wollen, dann bedeutet das, dass Sie insge-
samt 35.000kcal zusatzlich verbrennen miissen
(denn jedes Kilogramm Fett hat 7.000kcal). Wenn
Sie versuchen, solche Mengen nur durch zusétzli-
chen Sport zu verbrennen, miissen Sie wahnsinnig
viel Sport treiben! 35.000kcal entsprechen unge-
fahr 70 langen Joggingeinheiten. Und dabei miissen
Sie auch noch aufpassen, nicht zu viel zu essen.

Da kénnen Sie sich leicht selbst ausrechnen, wie
lange Sie wohl fiir eine solche Menge Sport
brauchen und wie lange Ihr Kérper das mitmachen
wiirde.

Schnell abnehmen geht leider nur, indem Sie Ihrem
Korper Wasser entziehen. Doch das darf nicht Ihr
Ziel sein. Sie wollen Fett verlieren und Ihre Muskel-
masse dabei erhalten.

Zunachst einmal gilt, dass Sie beim Abnehmen ei-
gentlich gar nicht zu sehr auf Ihr Gewicht achten
sollten. Nicht immer bedeutet namlich der Erfolg
auf der Waage auch tatsachlich einen wirklichen
Erfolg bei der Kdrperfettabnahme erzielt zu haben.
Genauso bedeutet auch ein gewisser Gewichtsstill-
stand nicht unbedingt, dass Sie keine Fortschritte
gemacht haben. Denn was Sie wirklich abnehmen
wollen ist Fettmasse. Muskelmasse und Wasser zu
verlieren bringt lhnen langfristig nichts! Muskeln
sind wahre Fettkiller und verbrennen selbst im Ru-
hezustand jede Menge Kalorien. Sie miissen Ihren
Muskelanteil also auch beim Abnehmen erhalten
bzw. sogar noch erhdhen. Muskeln sind jedoch
schwerer als Fett und somit kann es durchaus
passieren, dass Sie in einer Woche auch mal gar
nicht abnehmen. Dann haben Sie einfach Ihren
Fettanteil gesenkt und gleichzeitig lhre Muskel-
masse gesteigert.

Sie sollten also nicht gleich verzweifeln und aufge-
ben, wenn sich auf der Waage mal nichts tut. In-
dem Sie Ihre Muskeln trainieren und diese erhalten,
schaffen Sie sich langfristig gesehen einen starken
Stoffwechsel-Motor, der lhre Gewichtsprobleme
dauerhaft 6st.
Zu viel Essen und zu wenig Bewegung
fiihrt zu Ubergewicht!
Man kann es drehen und wenden, wie man will.
Man nimmt zu, wenn man tagsiiber mehr Kalorien
zu sich nimmt, als man verbraucht. Und dabei ist
es dann auch fast egal, was man isst. Nur wenn
es Ihnen gelingt, am Tag ein Kaloriendefizit
herzustellen, werden Sie auch abnehmen.
Denn Ihr Kérper muss dann an die Reserven
in Form von Fett gehen.
Wichtig dabei ist nur, dass Sie dabei nicht
denEnergieverbrauch Ihres Korpers senken,
sondern erhdhen und Sie kontinuierlich am
Ball bleiben.
Wie das klappt? Indem Sie
Sich ein realistisches Sportprogramm zurechtlegen
Ihre Erndhrung gesund umstellen
Sich méglichst gut auf Ihr Vorhaben fokussieren
und Stress minimieren
Genau auf Ihre Stimmung achten und sich
immer wieder motivieren
Von dem Gedanken eines Uber-Nacht-Erfolges
beim Abnehmen sollten Sie sich aber schnell verab-
schieden. Strikte Hunger- oder Fastenkuren bringen
Sie wie schon beschrieben nicht an Ihr Ziel. Und der
Schaden, der durch eine solche Herangehensweise
beim Abnehmen entsteht, ist auch nicht zu unter-
schatzen! Ihr Stoffwechsel gerdt dabei so aus sei-
nem Takt, dass Sie dadurch nur immer weiter von
Ihrem Ziel abriicken. Und nicht nur Ihr Kérper leidet
unter diesen Strapazen. Auch an lhrer Psyche geht
diese unsinnige Tortur nicht spurlos voriiber. Nicht
selten gibt man dann irgendwann auf, weil man
sich einfach machtlos fihlt.
Doch eigentlich miissten nur ein paar Dinge
verandert werden.
lhnen muss klar werden, dass eine Diat immer nur
eine reine Symptombehandlung ist. Die Ursache
Ihrer Gewichtsprobleme wird dadurch nicht geldst.
Der einzige Ausweg ist, lhre Lebensgewohnheiten
zu andern und sich dauerhaft mehr Bewegung und
eine bewusstere Erndhrung an zu gewdhnen.
In meinen Erndhrungsberatungen gebe ich lhnen
Losungen und Strategien mit auf den Weg, wie Sie
mehr Gesundheit und Qualitat in Ihren Alltag integ-
rieren konnen. In einem personlichen Gesprach
analysiere ich besonders Ihre Gewohnheiten, Ihr
Umfeld und Ihre ganz personlichen Ziele. Ich méch-
te mit Ihnen gemeinsam ein Konzept erarbeiten,
welches Sie Schritt fiir Schritt in Ihrem Alltag
umsetzen kdnnen.
Hierzu gehért zum einen eine gesunde Erndhrung,
zum anderen regelmaRiges Training. Als Physio-
therapeutin, Trainerin und Erndhrungsberaterin
habe ich ein Konzept entwickelt, dass iiber 8
Wochen Erndhrung mit Training kombiniert.
Mir ist wichtig, dass Sie mit unserem erarbeiteten
Konzept langfristige Erfolge erzielen kdnnen. Ich
begleite Sie auf Inrem Weg!
Wir bieten selbstverstandlich auch Training ohne
Erndhrungsprogramm an. Das Mobilisationstrai-
ning findet an five-Gerdten und das Kraft-Ausdauer
an chipkartengesteuerten Geraten. Haben Sie Inter-
esse unter intensiver Betreuung bei uns zu trainie-
ren? Testen Sie uns. Sie konnen bei uns einen 6-wo-
chigen Prdventionskurs an unseren Trainings-
gerdten buchen. Diese Kurse werden von den Kran-
kenkassen bis zu 100% tibernommen. Rufen Sie
uns an oder informieren Sie sich auf unserer Web-
seite unter www.physiotherapie-gehrden.de

Eileen Schneider
(Physiotherapeutin & Ernahrungsberaterin)
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- Eingangscheck

« Einflihrung ins Trainingsprogramm
« Erndhrungsberatung 30-45 Minuten
- Erndhrungsanalyse 30-45 Minuten
- Betreutes Training durch

Physiotherapeuten

« Re-Check zur Uberpriifung

des Trainingsprogramms
« Abschluss- und
Erfolgsgesprach
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Sie mdchten essen ohne zuzunehmen
und haben Lust auf Bewegung, aber
keine Zeit? Wir haben die einfachste,
sicherste und effektivste Losung in
35 Minuten fiir Sie. Erreichen Sie lhre
Ziele!

Silke Harborth -

milon Gesundheitszirkel
Dammtor 9A

30989 Gehrden

Jetzt informieren und
starten: © 05108 - 2331




