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Sport an der frischen Luft: Das geht zum Beispiel beim Trimm-dich-Pfad rund um die Otterndorfer Seelandschaft. Archivfoto: CNv

Spazieren und Co. statt Fitnessstudio

Die richtige Erndhrung, Bewegung und Disziplin: Ganzheitliche Gesundheitstrainerin gibt Tipps, um Gewicht zu verlieren

VON DENICE MAY

Kreis Cuxhaven. Er kommt alle
Jahre wieder - der Vorsatz fiirs
neue Jahr, abnehmen zu wol-
len. Bemerkbar macht sich das
vor allem in den Fitnessstu-
dios im Kreis Cuxhaven, die zu
Jahresbeginn wieder viele
Neuanmeldungen verzeich-
nen. Aber nicht fir jeden ist
der Gang in die Muckibude
der richtige Weg. Alternativen
gibt es gentigend - und die
kdnnen sogar in den Alltag in-
tegriert werden.

Abnehmen: Fur viele ist das ein
standiger Kampf gegen die iiber-
schissigen Kilos, der Motivation
und Disziplin fordert. Es ist ein
harter Weg, aber keiner, der
nicht zu schaffen ist. Wie, das
verrdt Madelyn Glass, ganzheitli-
che Gesundheitstrainerin aus
der Wurster Nordseekiiste.

In Sachen Abnehmen spielen
beiihr drei Sdulen eine entschei-
dende Rolle: die Erndhrungsum-
stellung, die Verhaltensregeln
beim Essen und die Bewe-
gung. ,Natiirlich muss auch eine
gewisse Motivation und Diszi-
plin da sein, um seine Ziele tiber-

haupt errei-
chen zu kon-
nen.“
Zuallererst
sollten die Ess-
gewohnheiten
und das Ess-
verhalten re-
flektiert wer-
den, wenn
man abneh-
men will. Kon-
kret heifst das:
,Man schaut,
was esse ich
uberhaupt?
Ist mein Obst-
und Gemdiise-
konsum aus-
reichend, um
meinen Kor-
per mit allem
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,B.S muss eine
Motivation und
gewisse Disziplin da
sein, um seine Ziele
tiberhaupt erreichen zu

ich mir genug
Zeit beim Es-
sen? Wir le-
ben in einer
hektischen
und  stressi-
gen Zeit, es-
sen meistens
schnell und
unterwegs.
Wir sollten
den Fokus be-
wusst auf das
Verhalten
beim Essen le-
gen, es beob-
achten und
analysieren.
Wann esse
ich? Warum
esse ich? Habe
ich tberhaupt

Notigen  zu Hunger? “
versorgen? konnen.“ Eine ausge-
Trinke ich ge- wogene und
nug und was Madelyn Glass, bewusste Er-
trinke ich? Ist Gesundheitstrainerin nahrung  ist
mein  Essen der erste
ballaststoff- Schritt  zum
reich und Ei- Abnehmen.

weifs optimiert? Wie stelle ich
meine Erndhrung um und wie
kann ich sie optimieren?“

Doch nicht nur die Produkte,
die gegessen werden, sollten ana-
lysiert werden. Auch die Verhal-
tensregeln beim Essen. ,Nehme

Wer sich gesund erndhrt, sollte auch auf saisonale Produkte zuriick-
greifen. Im Winter ist das beispielsweise der Griinkohl. Foto: dpa/Dittrich

Prinzipiell gilt Ubrigens, dass
man kurzfristige Programme -
sogenannte ,,Crash-Didten“ (Low
Carb, FDH etc.) — eher meiden
sollte. ,Hier stellt sich die Frage,
wielange so etwas umsetzbarist?
Eine Weile kann man das ma-
chen und diese Didten werden
auch erfolgreich sein—aber nicht
auf Dauer. Besser ist es, sein Be-
wusstsein fiirs Essen zu optimie-
ren. Und wenn es erst einmal nur
eine Kleinigkeit ist, wie ausrei-
chend Wasser trinken.“ Statt ,,Ab-
nehmen in zwei Wochen“-Dié-
ten sollte man vielmehr ein Er-
ndhrungskonzept finden, das oh-
ne besonderen Aufwand auch im
Alltag umzusetzen ist.

»Ein Tipp von mir: Schon
abends um 19 Uhr die Zdhne put-
zen, damit man nicht in die Ver-
suchung kommt, danach noch et-
was zu essen.” Grundsétzlich ist
spates Essen eh keine gute Idee,
denn: ,Nachts kommt das Ver-
dauungssystem zur Ruhe und die
Entgiftungsarbeit startet.“  Si-
cher, eine Umstellung ist gleich-

Beim Spaziergang im Wald kann mit gezieltem Atmen Stress abgebaut

zeitig auch immer eine Verdnde-
rung und bendtigt Zeit. Aber:
,Nach etwa zwei Wochen wird es
leichter.”

Bewegung an der frischen
Luft aktiviert Stoffwechsel

Neben der Umstellung der Er-
nahrung und der Verhaltensre-
geln ist auch die Bewegung ein
wichtiger Teil des gesunden Ab-
nehmprozesses. ,Ich empfehle
viel Bewegung an der frischen
Luft - der Stoffwechsel muss ak-
tiviert werden.“ Doch nicht nur
der Stoffwechsel kommt in Wal-
lung. Die Bewegung im Freien ist
mit positiven Auswirkungen auf
Koérper und Geist verbunden.
Laufen in der Natur schiittet so-
gar mehr Glickshormone als
derselbe Sport im Fitnessstudio
aus. Manchmal reichen aber
auch einfach nur Spaziergdnge

im Wald, um bewusst zu atmen,
Stress abzubauen und zur Ruhe
zu kommen. Ein kleiner Nach-
teil von Sport im Freien: die Kél-
te oder der Regen. Doch hier
kann man mit Bekleidung fir
unterschiedliche = Wetterlagen
rechtzeitig vorsorgen, um keine
Ausrede zu haben.

Ein weiterer Faktor, der eine
wichtige Rolle spielt: der Muskel-
aufbau. ,Wir brauchen Mus-
keln, um den Stoffwechsel zu ak-
tivieren. Ein moderates Muskel-
training mit Mini-Hanteln oder
Bandern sollte man schon drei
bis vier Mal pro Woche machen.
Man kann sich im Internet Vi-
deos angucken oder einen Kurs
besuchen“, so Gesundheitstrai-
nerin Madelyn Glass, die unter
anderem Pilates-Kurse anbie-
tet. Kleine Ubungen fiir mehr Be-
wegungen konnen sogar relativ

,.

werden. Foto: Reese-Winne

simpel im Alltag umgesetzt wer-
den: ,Treppen laufen statt den
Fahrstuhl zu nehmen, kleine
Muskelibungen wéahrend der
Mittagspause auf der Arbeit ma-
chen.“

Jeder ist individuell und muss
seinen Weg finden

Zusammengefasst: Es miissen
entweder weniger Kalorien auf-
genommen werden als benétigt,
oder man erhoht die korperli-
che Aktivitdt und verbraucht so-
mit mehr Energie als man auf-
nimmt. Den besten Erfolg er-
zielt, wer beides kombiniert — al-
so kaloriendrmere Erndhrung
bei gleichzeitig mehr Bewegung.
Wichtig ist bei jedem Vorhaben
der erste Schritt. ,,Und nattrlich
muss man den richtigen Weg fiir
sich herausfinden. Denn wir sind
alle individuell.“



