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Boris Kren sagt am 24. Marz in Boblingen, wie man Koérperfett effektiv vernichtet

Die Wahrheit
uber das Abnehmen

6. BOBLINGER UND SINDELFINGER

Gesundheits-

Nach wie vor glauben viele
Menschen, das Prinzip ,,FdH"
sei der beste und am Ende
einzige Weg, sein Gewicht
zu reduzieren. Ein schneller
Blick auf die ,kalorische
Gleichung” zeigt, dass in
dieser These zwar ein klei-
nes Kérnchen Wahrheit
steckt, nur steht jeder, der
nach

diesem Prinzip auf sein
Wunschgewicht hinarbeitet,
schon bald vor einem Pro-
blem.

Wer kann schon tiber lingere Zeit oder
gar dauerhaft eine Didt machen?! Mit
dieser Strategie kommt es im Korper un-
willkiitlich zu dem in der einschligigen
Presse schon oft zitierten ,,Jojo- Effekt™.
Also macht es doch weit mehr Sinn, zu
tiberlegen, wie der Kérper langfristig
mehr Energie verbraucht. Idealerweise
nicht nur in der kurzen Zeit des Trai-
nings, vielmehr den ganzen Tag tiber —
sogar im Schlafl

Seit vielen Jahren wissen Experten um
die Tatsache, dass Muskeln unglaublich
hungrige Fettverbrenner sind! Und das
machen Muskeln 24 Stunden am Tag.
Ein nachhaltig erfolgreicher Weg, Ge-
wicht zu reduzieren geht also tiber Mus-
kelaufbau.

Muskeln verbrennen Fett

Je mehr Muskulatur ein Kérper hat,
desto mehr Energie verbrennt der Kor-
per permanent. Und das, wie schon be-
schrieben an 24 Stunden am Tag. Ein
Mensch, der sein Kérpergewicht um drei
Kilogramm Muskulatur erhoht, ver-
brennt ohne weiteres Dazutun in der
Woche volle 2100 Kalorien meht!

Dabei stehen Betroffene hiufig vor einer
schweren Aufgabe. Sie miissen sich da-
von verabschieden, ihre Wunschfigur
tiber eine ,,Gewichtszahl zu definieren.
Der Grund liegt darin, dass Muskeln
etwa 20 Prozent schwerer sind als Fett.
(In dem ,,Raum® von einem Kilogramm
Fett finden 1,2 Kilogramm Muskeln
Platz). Dafiir gibt es einen besonders an-
genchmen Effekt, der Kérper wird ins-
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Boris Krenn, Europas bester Fettver-
brennungscoach

gesamt fester und straffer! Und wer hat
kein Interesse, seinen Korper attraktiver
zu machen?

Injoy med Sindelfingen hat genau zu die-
sem Thema den Weltrekordhalter des
grofiten Fettverbrennungsworkshops in
die Region geholt. Im Rahmen der Ge-
sundheitswoche tritt Boris Kren am
Donnerstag, 24. Mirz, im Mercure Bob-
lingen auf um, sein neues Seminar
,,Ohne zu Verzichten das Korperfett
vernichten® zu prisentieren.

«Wir verkaufen nichts, was
wir nicht selber getestet
haben”, sagt Axel Stahl,
Ausdauerspezialist und In-
haber des Stahl Sport Shop
in Sindelfingen-Maichin-
gen. ,Der Laufschuh muss
genau passen, die Klei-
dung muss funktionieren -
da gibt es keine Kompro-
misse”, so Stahl.

Dabei spielt es absolut keine Rolle, ob
ein langjihriger Ausdauerspezialist
neue Laufschuhe braucht oder ob
Spazierginger oder Gelegenheitslaufer
sich auf die Wald- und Wiesenpiste
begeben méchten. ,,Gerade auch fiir
Anfinger, die ja noch keinen entspre-
chenden Muskelapparat aufgebaut ha-
ben, ist der gut stiitzende Schuh eine
wichtige Hilfe, die zum Weitermachen
motiviert", erklirt der Experte.

Per Video-Laufbandanalyse und Ful3-
analyse wird genau der Bedarf ermit-
telt.

Das war so von Anfang an. Mit dieser
Pionierarbeit war Stahl wegweisend im

Stahl Sport Shop in Sindelfingen-Maichingen

Der pertekte Lautschuh

‘
L Wir verkaufen nichts, was wir
nicht selber getestet haben!” so
Laufexperte Axel Stahl

Kreis Boblingen. Heute beraten ein-
mal wochentlich ein Orthopide und
ein Orthopidietechniker im Geschaft
in der Stuttgarter Strale 53. ,,Wir wol-
len Problemfille gemeinsam I6sen,
denn beispielsweise gerade nach Huft-
oder Knieoperationen ist die richtige

Schuhwahl beim Joggen oder Nordic
Walking entscheidend”, begriindet
Axel Stahl diesen doch nicht unerheb-
lichen Aufwand.

Lauftreff fiir Einsteiger

Jeden Donnerstag findet ein Lauftreff
fur Einsteiger bis zum Fortgeschritte-
nen statt, eine Vorbereitung zum
Stuttgarter Halbmarathon, ein speziel-
ler Frauenlauftreff und Laufeinsteiger-
kurse sowie Langlauf-Tagesausfahrten
mit Kursen sind ebenfalls im breit ge-
ficherten Angebot. Derzeit lauft die
zusammen mit der Birgerstiftung ini-
tilerte Aktion ,,Kinder-Marathon®.
Drei Monate haben die Nachwuchs-
Liufer Zeit ihre 42 Kilometer zurtick-
zulegen — in Etappen, versteht sich.
Abschluss der Aktion ist beim Sindel-
finger Werk-Stadt-Lauf am 15. Mai.

Je nach Einkaufswert gibt es eine Pri-
mie fiir alle diejenigen, die bisherige
Laufschuhe oder Bekleidungsteile
spenden. Alle Sachspenden werden an
bediirftige Einrichtungen weitergelei-
tet.

Bei Betten Wacker dreht sich alles um den Kopf

Schlafberater in Schonaich

Fast ein Drittel der Lebens-
zeit verbringt der Mensch im
Schlaf - so sollte es zumin-
dest sein. Leider finden viele
dabei nicht immer die not-
wendige Regeneration und
Entspannung. Oftmals liegt
das daran, dass die Entlas-
tung der Wirbelsaule nicht
ausreichend erfolgt, Ver-
spannungen im Nacken- und
Schulterbereich auftreten
oder gar Kopfschmerzen
entstehen.

Abgeschlagenheit und Miidigkeit sind
haufige Folgen. Wie so oft beginnt die
Losung des Problems mit dem Kopf, ge-
nauer gesagt mit dem richtigen Kopfkis-
sen. Genau diesem Thema widmet Bet-
ten Wacker in Schonaich in der Jagerstra-
Be 16 seinen Kissentag am 1. und 2.
April 2011. Besucher erfahren durch um-
fassende Beratung, Kurzvortrige und
Experten-Tipps, was jeder Einzelne
selbst tun kann, um den eigenen guten
und gesunden Schlaf zu férdern.

Vor Ort ist auch der Priventologe und
Schlafberater Markus Kamps, der fiir

den Fernsehsender VOX bereits ein Kis-  niert, denn bei aller Wissenschaft gilt nen e.r.holsame.n gesamden Schlaf schat- -ty Ll |
sen-Special gedreht hat. Mit seinem auch fiirs Kopfkissen: fiihlen, test%ltll, fen kénnen. Eine fruh('a Anm.eldung un- www.sta hlsportsl‘!op.com (‘ \ b B | \‘9,
Know-how unterstiitzt er die Veranstal-  Probe schlafon, ter 070 31 / 65 57 68 ist auf jeden Fall Mo-Fr: 9:30 Uhr bis 19:00 Uhr %, Sport Shop .
tung als kompetenter Ansprechpartner empfehlenswert, da die Teilnehmerzahl Sa: 9:30 Uhr bis 16:00 Uhr =

in allen Fragen rund um das richtigen

Liegen, empfichlt, was man gegen Ver-
spannungen und Schlafstérungen tun
kann und welches Kissen am besten ge-
eignet ist.

Doch selbstverstandlich ist Kissen nicht
gleich Kissen — die Nackenstiitz-Bedarfs-
Analyse ist ein besonderer Service von
Betten Wacker, um fiir die ganz individu-
ellen Bediirfnisse das optimale Kissen zu
ermitteln. Mit der Cervical-Zuftrieden-
heitsgarantie kdnnen Sie sicher sein, dass
das neue Kissen auch zu Hause funktio-

Der Kissentag richtet sich an Menschen,
die an Schlafstérungen, Verspannungs-

Praventologe und Schlafberater Markus Kampé

oder Kopfschmerzen leiden. Experten
sind sich einig: Durch gute Beratung und
Privention kénnen Schlaf-Beschwerden
oftmals schon im voraus bekimpft wer-
den. Mit dem richtigen, auf die individu-
ellen Bediirfnisse abgestimmten Kopf-
kissen lassen sich Schlafstérungen ver-
meiden und die Lebensqualitit erheblich
steigern. Beim Kissentag sind alle Besu-
cher willkommen, die sich kompetente
Beratung wiinschen und sich fragen, wie
sie selbst beste Voraussetzungen fiir ei-

begrenzt ist. Die Teilnahme ist kostenlos.
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:Sportwoche

Guter Schlaf ist (auch) Kopfsache

Wahrend der Gesundheits- und Sportwoche dreht sich bei uns alles um
Ihren Kopf! Denn leider finden viele Menschen im Schlaf nicht die gewlinschte

Regeneration. Oftmals liegt es daran, dass Verspannungen im Nacken- und

Schulterbereich auftreten oder sogar Kopfschmerzen entstehen.

Abgeschlagenheit und Midigkeit sind haufige Folgen. Die Losung des Problems

kann ein richtiges Kopfkissen sein.

Mit der kostenlosen Nackenstiitz-Bedarfs-Analyse ermitteln wir Ihr optimales

Kissen und Sie erhalten 10 % Rabatt auf jedes Kissen.

Am 01. und 02. April ist der Praventologe und Schlafberater
Markus Kamps vor Ort. Besucher erfahren durch umfassende
Beratung, Kurzvortrage und Experten-Tipps, was jeder einzelne selbst
tun kann, um den eigenen guten und gesunden Schlaf zu fordern.

und

Markus Kamps
Préventologe

Schlafberater

Programm Freitag, 01. April
Ab 14:00 Uhr: Kissen TUV: “Wir checken Ihr Kissen"
Ab 15:00 Uhr: Referat ,5 Kissen im Schrank und keines passt!
Ab 16:00 Uhr: Demonstrationen und Kopfvermessungen fiir das i
Ab 17:00 Uhr: Offene Sprechstunde: '

Programm Samstag, 02. April < .
Ab 09:30 Uhr: Kissen TUV: “Wir checken Ihr Kissen"
Ab 10:30 Uhr: Referat ,5 Kissen im Schrank und keines passt! Warum?"
Ab 11:30 Uhr: Demonstrationen und Kopfvermessungen fiir das richtige Kissen
Ab 12:30 Uhr: Offene Sprechstunde:

insbesondere bei Verspannungen, Tinnitus, Migréne, Bandscheiben-Schaden.

insbesondere bei Verspannungen, Tinnitus, Migrdne, Bandscheiben-Schaden.
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Gesund schlafen. Bewegt sitzen!
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