Die 12 wichtigsten Grunde, wieso Sie
nicht (mehr) abnehmen

Im 17. Teil unserer ,Gesundheits- und Fitness-Kolumne* mochten wir die wichtigsten Grinde, die
uns seit Uber 20 Jahren im Studioalltag immer wieder begegnen, erklaren. Wir moéchten Ihnen
zeigen, warum Sie nichts abnehmen oder wieso es zum Stillstand gekommen ist.

Grund 1:

i n uber |
Kalorien
Nach dem Motto ,noch weniger ist noch
besser”, Ubertreiben viele Didtbegeisterte.
Der Korper sieht dies jedoch als Mangel-
situation, reduziert den Stoffwechsel und
baut Muskulatur ab. Dies fuhrt in der Folge
zum Stillstand der Gewichtsabnahme. 1
Kilo Muskelverlust verringert lhren Stoff-
wechsel um 100 Kalorien taglich.

nge Zeit viel zu weni

Grund 2:

Sie trinken zu wenig

Ihr Kérper besteht zu ca. 2/3 aus Flussig-
keit. Neben dem gesundheitlichen Aspekt
der Flussigkeitsaufnahme, ist Wasser
wichtig fur den Erfolg beim Abnehmen.
Trinken regt den Fettstoffwechsel an. Wir
empfehlen mind. 2 bis 2,5 | pro Tag.

Grund 3:

Sie essen zu wenige .gesunde” Fette

Es ist wichtig, den Kdrper im Gleichgewicht
zu halten! Unser Ziel: tierische Fette redu-
zieren und gleichzeitig die essentiellen ge-
sunden Fette aus Leindl, Rapsol, Olivendl,
WalnUssen und fettem Seefisch auch wah-
rend der Diat ausreichend zufuhren.

Fazit: Der wohldosierte Einsatz von ,gesun-
den“ Fetten hilft gesund Gewicht zu verlie-
ren und Muskeln zu straffen.

Grund 4:

Sie machen stundenlanges Ausdauertrai-
ning

Falsch ist: Stundenlanges Ausdauertrai-
ning sei perfekt fur die Fettverbrennung!
Richtig ist: Durch stundenlanges Ausdau-
ertraining lernt der Korper Energie einzu-
sparen und mehr Fett einzulagern. Nein,
im letzten Satz ist kein Schreibfehler!
Zusatzlich wird bei zu viel Ausdauertraining
Muskelmasse abgebaut. Fett wird jedoch
in der Muskulatur verbrannt.

Das beste Training fur die Fettverbrennung
ist das Muskeltraining. Muskeltraining kur-
belt ihren Stoffwechsel fur bis zu 72 Stun-
den an, Ausdauertraining dagegen nur fur
max. 9 Stunden. Das heif3t: Muskeltraining
hat im Vergleich eine bis zu achtmal grofie-
re Wirkung auf die Fettreduktion.

Grund 5:
ie h n |hre Erndhrung und lhr Trainin

nicht aufeinander abgestimmt

Das ist der meistibersehene Bereich zum
Thema Fettverlust. Die meisten Menschen
beginnen mit einer Diadt und irgendwann
spater beginnen sie mit dem Training oder
umgekehrt. Richtig ware beides gleichzei-
tig zu beginnen. Richtige Erndhrung und
richtiges Training wirken synergetisch und
Sie werden damit groRere Abnehmerfolge
erzielen.

Grund 6:
Der Klassiker: Sie haben zwar die Vortei-
le des Muskeltrainings erkannt, trainieren

aber mit zu hohen Wiederholungszahlen
Die meisten Frauen mochten einen schlan-

ken und straffen Korper. In vielen Blchern
wird erzahlt, sie mussten mit leichtem
Gewicht viele Wiederholungen ausfihren.
Das ist ein Irrglaube! Wer nicht gentigend
Trainingsgewicht verwendet, um seine
Muskulatur ausreichend zu fordern, wird
seinen Stoffwechsel nicht erhdhen und
den Korper nicht entsprechend straffen
und formen kénnen. 1 Kilo Muskulatur regt
Ilhren Stoffwechsel um 100 Kalorien an.

Grund 7:

Sie glauben, die Ernahrung ist nicht so
wichtig

Richtig ist: Eine richtige, zielgerichtete, ge-
sunde Ernahrung ist eine wichtige GrofRe
auf dem Weg zu Ihrem Figurerfolg.
Rechenbeispiel: Ein Big Mac-Menu (mit
Pommes und Cola) bei McDonald s hat
1000 Kalorien. Die klassischen Ausdau-
erdisziplinen wie Radfahren oder Nordic
Walking verbrennen pro Stunde nur 250
-350 Kalorien. Das heifdt, selbst wenn Sie
3x pro Woche 1 Stunde Rad fahren, haben
Sie in der Summe die 1000 Kalorien nicht
verbraucht.

Grund 8:

Sie trainieren zu lange

Viele glauben: Je mehr man trainiert umso
groer sind die Erfolge. Wissenschaftli-
che Studien belegen eindeutig: Zu langes
Training ist kontraproduktiv und stresst

den Korper durch eine erhdhte Kortisol-
Ausschattung unnétig. Ein erhdhter Korti-
solspiegel hemmt Ihre Fettverbrennung. Im
Idealfall dauert eine Trainingseinheit maxi-
mal 75 Minuten.

Grund 9:

i rengen sich
an
Natirlich steht beim Training der Spafd im
Vordergrund. Wer allerdings seinen Ab-
nehm-Turbo aktivieren will, muss sich et-
was mehr anstrengen. Von Nichts kommt
Nichts. Leider gilt das auch hier. Wer die
Belastung nicht geplant progressiv steigert
um neue Reize zu setzen, kann keine wei-
teren Abnehmerfolge erwarten.

im Training zu weni

Grund 10:

Sie trainieren zu unregelmagig

Nur wer regelmaRig seinem Sportpro-
gramm nachgeht, hat die Chance sein
Gewicht nachhaltig und bleibend gesund
zu reduzieren. Es ist wichtig, den neuen
Lebensstil als spafbereitende Gewohnheit
aufzubauen.

Grund 11:

Sie trainieren daheim

In einer Studie wurde bewiesen, dass 9
von 10 Trainierenden, die bei sich daheim
sporteln, nicht korrekt trainieren. Sie fol-
gen Planen von Freunden, aus dem In-
ternet oder aus Fitnessmagazinen. Diese
Trainierenden werden ihre Trainingsziele
nie erreichen.

Grund 12:

Ihre Ubungsausfiihrung ist unkorrekt

Wer seine Ubungen unkorrekt ausfihrt,
wird nicht die gewlnschten Trainingserfol-
ge erzielen. Zusatzlich belastet falsches
Training unnotig Sehnen, Bander und Ge-
lenke.
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