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Ausprobiert: Sport mit den Gesundheitscoaches - Erfahrungen und Begegnungen (Folge 3)

Saures am frithen Morgen

Von Stefan Hoof

AHAUS. 20 Kilo in 20 Wochen.
Das ist meine Vorgabe. Fiir
den Endspurt ist es noch zu
friith. Aber der zweite Durch-
gang hat ldngst begonnen.
Um Ostern herum war so be-
trachtet Halbzeit. 13 von 20
Wochen liegen hinter mir, in
denen ich mit Unterstiitzung
der Gesundheitscoaches in
Ahaus mein Gewicht deut-
lich reduziere.

Ob es eine Punktlandung
wird, weif8 ich nicht. Aber
die Richtung stimmt. Doch
wie das im Leben so ist:
nicht alles lduft nach Plan.
Auch Corona spielte Ende
Madrz eine Rolle. Plotzlich
konnte ich das Sportpro-
gramm fiir drei Wochen
nicht wie geplant in Ahaus
durchfiihren.

Aber dennoch: Schritt fiir
Schritt bewegt sich mein Ge-
wicht in die angepeilte Rich-
tung. In meinen Lieblings-
giirtel hab ich schon mal
zwei neue Locher gestanzt.
Ein gutes Zeichen. Etwa
sechs bis sieben Kilo sind es
nun noch, die ich bis Mitte
Juni abnehmen will. Dann
habe ich mein Ziel erreicht.

Nach drei, sechs und zehn
Wochen habe ich mit mei-
nen Gesundheitscoaches
Bernd Meyer und Loreen
Brocker in Ahaus zusam-
mengesessen. So etwas wie
die Stunde der Wahrheit fiir
mich in der Villa Fit: gemo-
gelt wird nicht. Da wurde ge-
messen und gewogen und
das Gewicht protokolliert.
Vor allem aber haben wir
meinen Sport- und Ernih-
rungsplan besprochen, teils
auch verdndert.

Das iiberwiegend regelma-
Rige Training erlaubt nun
andere Einstellungen. Ich
bin fitter als zu Beginn. So
viel Eigenlob darf sein. Der
neue personliche Trainings-
plan sieht fiir mich mehr
Zeit auf dem Crosstrainer
oder Ergometer und hoéhere
Gewichte an den verschiede-
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Bernd Meyer erldutert das Programm. Redakteur Stefan Hoof trainiert.

nen Stationen zur Krafti-
gung der Muskulatur vor.
Letzteres ist besonders wich-
tig im Alter, um dem biologi-
schen Prozess entgegenzu-
wirken. Ich hab die 60 ja
auch schon vor einiger Zeit
liberschritten. Und alternativ
zur Ubung am Rickenstre-
cker, der mir Probleme be-
reitete, habe ich mir zwei an-
dere Ubungen zeigen lassen.
Dafiir sind die Trainer da,
sind sie ausgebildet. Was mir
zuletzt fehlte (und ich gleich
spiire) war die Zeit fiir das
Five-Training,  vereinfacht
beschrieben eine Art Mus-
kelldngentraining. Ein Vor-
satz fiir die kommenden Wo-
chen, das wieder zu intensi-
vieren.

Besonders wichtig ist mir,
meine Erndhrungsumstel-
lung zu besprechen. Gemii-
se, besonders aber frische
Salate mit unter anderem
Paprika, Tomaten, Gurken
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und Bohnen, auflerdem Eier
und Fisch tauchen tdglich
auf meinem Speiseplan auf.
Mittags gerne auch mal eine
Kartoffel und Spinat dazu.
Komplett anders als frither
sieht mein Friithstiick aus:
Haferflocken und Chia-Sa-
men standen vorher nicht
auf meinem Speisezettel.

»Wichtig ist, das
Gewicht unter
immer gleichen
Rahmen-
bedingungen zu
erfassen.«

Bernd Meyer

Dabei hat mir sehr gehol-
fen, eine Art Tagebuch zu
fithren. Was habe ich mor-
gens, mittags und abends zu
mir genommen? Auf Zwi-
schenmabhlzeiten habe ich
verzichtet. Welchen Sport

Meine Wohlfihl-Ernahrung

Meine Balance
e Sent

5% 552

Was ich trinke!

Die Friihstiickszutaten und alle Speisen werden notiert.Fotos: sh / Villa Fit

habe ich betrieben? Gab es
eine Auszeit oder gab es
Stress? Wie habe ich ge-
schlafen? Dazu habe ich tag-
lich das Gewicht notiert. Das
fiel Uibrigens nicht jeden Tag
wie gewlinscht aus. Es
braucht auch Geduld:
manchmal dauert es, bis
wieder ein Kilo verschwun-
den ist. ,Schwankungen in
einem gewissen Rahmen
sind normal. Wichtig ist, das
Gewicht unter immer glei-
chen Rahmenbedingungen
zu erfassen”, erkliart Bernd
Meyer. Deshalb stehe ich je-
den Morgen auch direkt
nach dem Aufstehen auf der
Waage. Und die ist gnaden-
los. ,Warum willst du nur 20
Kilo abnehmen®, scheint sie
mir zuzuzwinkern. Aber da-
rauf lasse ich mich heute
nicht ein.

Besonders hilft mir das Er-
ndhrungstagebuch, in mei-
nem Fall eine lose Blitter-
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sammlung, den Getrdnke-
haushalt im Blick zu halten.
Das Aufschreiben diszipli-
niert, finde ich. ,Viele trin-
ken zu wenig am Tag", weif3
Bernd Meyer. Die Menge ist
fiir jeden individuell, gege-
benenfalls auch mit dem
Hausarzt abzusprechen. ,Pro
Kilogramm Korpergewicht
30 Milliliter Wasser, bevor-
zugt stilles, oder auch mal
ein Krautertee, empfiehlt
Meyer. Auch die Fliissig-
keitszufuhr tiiber die Nah-
rung sei zu berticksichtigen.
Klar ist: Da kommt was zu-
sammen fiir mich. An eini-
gen Tagen habe ich auch zu
wenig getrunken, weifd ich.

Apropos Wasser: Jeder Tag
fangt jetzt fiir mich mit
einem Glas Zitronenwasser,
leicht erwdrmt, an - und
stets frisch gepresst. Ge-
schmackssache. Aber es tut
gut. Dazu mehr in einer der
nachsten Folgen.



