vital living

IDEALFORM

So bringen Sie lhren
Bauch in Bestform

Endlich Frahling - das fuhlt sich gut an!
Jetzt ist der richtige Moment, um den Bauch

in Top-Form zu bringen.

[ X ]

bergewicht, Schwangerschaft,
U mangelnde Bewegung und ein

schwaches Bindegewebe kdnnen
unsere Korpermitte sichtbar verandern
und zur personlichen Problemzone wer-
den lassen. Der Bauch ist als Korperteil
sowohl flr Méanner, als auch fir Frauen
asthetisch meist sehr wichtig. Ein glat-
ter und straffer Bauch lasst die seitliche
Silhouette einer Frau zu einer asthe-
tisch geschwungenen Kurve werden,
wenig Bauchfett und straffe Haut beim
Mann sorgen daflr, dass die Bauch-
muskeln definiert zum Vorschein kom-
men und ein so genannter "Wasch-
brettbauch" sichtbar wird. Doch das
sind nur asthetischen Grinde. Aktuel-
len Studien zufolge sind rund drei Vier-
tel der Manner und rund 60 Prozent der
Frauen in Deutschland Ubergewichtig.
Was als "zu viel" gilt, bestimmt jedoch
weniger die Waage als vielmehr der
Bauchumfang. Neueste wissenschaftli-
che Erkenntnisse bestatigen: Speziell
der Speck um die Taille ist gefahrlich
und Ursache flr Volksleiden wie Herz-
infarkt und Schlaganfall. Umso wichti-
ger ist es, mit bewusster Erndhrung und
regelmasigem Sport das Bauchfett dau-
erhaft zu reduzieren.

Daher kann das Motto bis zum Som-
mer nur lauten: Bauch weg - her mit
dem Sixpack! Dass Sie fur einen fla-
chen Bauch nicht endlos lang und lang-
weilig Frihsport auf dem Heimtrainer
treiben sollen oder gar Nulldiaten ma-
chen mussen, ist fur uns klar. Warum
auch - unsere Experten sagen lhnen,
wie es auch gehen kann! 00
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® DIE RICHTIGE ERNAHRUNG

Niels Schulz-
Ruhtenberg
Geschaftsfuhrer
LIEBERLEICHTER -
Medizinische Ernah-
rungs- und Gesund-
heitsberatung in
Hamburg
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» Niels Schulz-Ruhtenberg ist Facharzt
fUr Allgemeinmedizin, Ernahrungsmedi-
zin und Sportmedizin mit den Schwer-
punkten Ernahrungsberatung, Sporter-
nahrung, Stressmedizin und Praven-
tion. Als Arzt und zertifizierter Erndh-
rungsberater unterstitzt er ganzheitlich
seine Patienten geslnder, energievoller,
schlanker und stressfreier zu leben. Im
Interview mit MEDIvitalis erklart er, wa-
rum ein erhohter Taillenumfang die Ge-
sundheit gefahrdet und wie Sie mit ei-
ner richtigen Ernéhrung Bauchspeck re-
duzieren und vermeiden kénnen.

Herr Schulz-Ruhtenberg, was sagen uns
Bauchumfang und -fett?

Der Taillenumfang zeigt die Menge an
schadlichem Bauchfett an.

Was macht das Fett in der Bauchhohle
gefahrlicher als Unterhautfettgewebe?
Die Fettzellen am Bauch produzieren
bestimmte schadliche Stoffe, die z. B.
Arterienverkalkung férdern und so die
BlutgefaBe und das Herz schadigen.
(Daher ist ein erhohter Taillenumfang
ein Risikfaktor fur bestimmte Krankheit-
en.)

Welcher Taillenumfang ist gesund?
Bei Mannern sollte der Taillenumfang
weniger als 102 cm (optimal unter 94




o
o
g
=
©
=
2
o
g
0
©
5
>
)
€
o
Q
8
S
o
L
.
w
o
>
o
3
<
5
=
@
o
g
o
w

cm) betragen, bei Frauen unter 88 cm
(optimal unter 80 cm), sonst ist das
Krankheitsrisiko erhéht (und zwar unab-
hangig von der Korpergréfle). Dies hat
man in entsprechenden Studien her-
ausgefunden.

Wie misst man den Taillenumfang
korrekt?

Legen Sie ein Maflband einmal um den
Bauch herum. Der Messpunkt liegt in
der Mitte zwischen der unteren Rippe
und der Oberkante des Huftknochens,
das ist ungefahr die Hohe des Bauchna-
bels. Die Messung erfolgt stehend mit
freiem Oberkorper, leicht ausgeatmet.

Gibt es ein besonders ,Bauchfreund-
liches“ Erndhrungkonzept?

Ich empfehle die LOGI-Erndhrung mit
einer Reduktion der Kohlenhydrate.

Anstatt auf Crash-Didten setzt LOGI
auf dauerhafte und der Gesundheit
forderliche Abnehmstrategien.

Die LOGI-Methode versteht sich nicht
als Diat im dem Sinne, dass sie ir-
gendwann beendet ist, sobald das
Wunschgewicht erreicht ist. Vielmehr
geht es darum, seine Erndhrung dau-
erhaft umzustellen.

Es gibt keinen strengen Ernahrungs-
plan. Die LOGI-Pyramide zeigt statt-
dessen, welche Speisen in welchem
Mengenverhaltnis erlaubt sind.

Buchtipp: ¥ N\ - -
LOGI-Methode: n,.mm,,%m‘\ 2
Glucklich und schlank G'-UCKLICH
kann jeder spielend U SCHLANK
seine Idealform e
erlangen

Nicolai Worm,

Systemed,

ca. 19,90 Euro

Mehr Infos zu Fitness und Ernahrung

finden Sie im Internet unter

® EMA-TRAINING

Nils Gerken,
Inhaber von
VitaShape e.K.,
Hamburg
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Kurz-Info: EMA bedeutet ,elektrische Mus-
kelaktivierung”. Bei diesem Trainingskon-
zept geht es darum mit Strom Muskelkon-
traktionen hervorzurufen, welche die Effek-
tivitét von Sportibungen unterstitzt.

Die Methode wurde bereits in den 60er-
Jahren entwickelt und in der Rehabilitation
eingesetzt.

» Nils Gerken ist Inhaber von VitaShape,
Hamburgs einzigem EMA-Studio. Als EMA-
Trainings-Experte weifl er genau, wie Sie
gezielt Muskeln aufbauen und modellieren
kénnen. Im Interview mit uns erklart er das
Trainingskonzept.

Herr Gerken ist ein spezielles Bauch Trai-
ningsprogramm mit EMA moglich?

Ja, natlrlich, es muss nur vorher klar sein,
wie der Bauch nachher aussehen soll: Viele
Frauen bevorzugen eher einen flachen
Bauch wahrend Manner auch gerne ein
Sixpack hatten. Der bei der EMA verwende-
te Strom lasst sich in vielerlei Hinsicht mo-
dellieren und an die Kundenbedirfnisse
anpassen. Deshalb kdbnnen wir nach einem
kurzen Vorgesprach und der Auswahl der
passenden Impulse und somit des zum
Kunden passenden Trainingsprogramms
nahezu jedes Trainingsziel, also auch den
"Bauch in Bestform" direkt und ohne Um-
wege ansteuern.

Wie schnell kann ich mit diesem Prog-
ramm meinen Bauch in Bestform bekom-
men?

Je nach Trainingszustand und -Ziel des
Kunden sind in der Regel nach ca. zehn
Trainingseinheiten erste Erfolge splr- und
sichtbar.

Wie lange dauert die EMA-Trainings-Perio-
de und wie oft muss ich trainieren, um opti-
male Erfolge zu erzielen?

Eine Trainingseinheit dauert immer zwan-
zig Minuten, in denen wir einen so starken
Trainingsreiz setzen, dass Erfolge ab einer
Einheit pro Woche méglich sind.

MEDlvitalis 19 Mp




® ASTHETISCHE DERMATOLOGIE

Dr. Welf Prager
Facharzt fur
Dermatologie am
DERMATOLOGIKUM
HAMBURG
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» Bauchfett per Ultraschall wegschmel-
zen - immer mehr Hautkliniken bieten
das an. Aber wie funktioniert das?
MEDIvitalis hat Dr. Welf Prager, Leiter der
Abteilung flir asthetische Dermatologie
am DERMATOLOGIKUM HAMBURG ge-
fragt, der gemeinsam mit seinen Kollegen
und in Zusammenarbeit mit der Leiterin
der Abteilung fur medizinische Kosmetik,
Frau Claudia Oelrich ein kompetentes
Team rund um die asthetische Dermato-
logie bilden.

Herr Dr. Prager, wie wirkt die Ultraschall-
Methode?

Die eingesetzten Ultraschallwellen erzeu-
gen Druckschwankungen, die den Inhalt
der Fettzellen in Schwingungen versetzen
konnen. Die Zellmembran zerreiflt, der
freigesetzte Zellinhalt kann vom Kérper
selbststandig abtransportiert werden. Die
mit dieser Methode kombinierten Radio-
frequenzwellen erhitzen die Kollagenfa-
sern, die sich durch diesen Reiz zusam-
menziehen. Gleichzeitig wird die Neubil-
dung von Kollagen angeregt. Diese beiden
Effekte fuhren zu einer Hautstraffung und
Umfangreduktion.

Fir wen ist die Methode geeignet?

Die Methode eignet sich fur die klassi-
schen Problemzonen als auch fir Patien-
ten, die sich an ihrem Doppelkinn, Hange-
backchen oder an ihrem faltigen Hals sto-
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ren. Mit der Ultraschall-Methode kénnen
Fettpolsterchen zwischen 3-8 cm beson-
ders effektiv behandelt werden. Fur Men-
schen mit Schrittmachern oder Kupferspi-
rale ist diese Behandlung nicht moglich.
Die Ultraschallmethode ist die richtige
Wahl fur Patienten, die eine definiertere,
straffere Haut ohne operativen Eingriff
wlnschen. Sie lasst sich aber auch sehr
gut mit anderen asthetischen Verfahren
wie z. B. die Kryolipolyse und die Injek-
tionslipolyse kombinieren.

Welche Ergebnisse kann man erzielen
und wie wirksam ist die Ultraschall-Be-
handlung?

Um ein zufriedenstellendes Ergebnis zu
erhalten, sind ca. 4-6 Behandlungen no6-
tig, abhangig von der Korperregion und
dem Kérperumfang. Das Gewicht wird da-
bei nicht messbar reduziert, aber der Um-
fang kann um mehrere Zentimeter redu-
ziert werden (bis 8 cm). Die Haut wird an
der behandelten Korperstelle straffer und
die Silhouette vorteilhaft geformt. Eine ge-
sunde Lebensweise mit ausreichender
Bewegung und gesunder Ernéhrung unter-
sttzt und verlangert den Behandlungs-
erfolg.

Welche Risiken gibt es?

Die Kavitation zahlt zu den nicht-invasiven
Behandlungen, die auf sanfte Weise Kor-
perzonen modellieren kann. Die Ultra-
schallwellen, die Uber das Gerat abgege-
ben werden, sind genau dosiert und unter
fachkundiger Anwendung ist die Behand-
lung in der Regel risikoarm. Vereinzelt
kommen Roétungen oder ein dem Muskel-
kater ahnelndem Gefiihl nach der Be-
handlung vor. Wahrend der Behandlung
ist einigen Patienten das Warmegefuhl et-
was unangenehm.

Mehr Infos:
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LIEBERLEICHTER -
Medizinische Ernahrungs- und
Gesundheitsberatung
Wiesenstr. 42

20255 Hamburg

Tel.: (0 40) 29 88 73 85

o www.lieberleichter.de

Vitashape e. K.
Lubecker Tordamm 2-4
20099 Hamburg

Tel.: (0 40) 20 905 785
o www.vitashape.de

@eccccccccccccce

DERMATOLOGIKUM HAMBURG
Stephansplatz 5

20354 Hamburg

Tel.: (0 40) 35 10 75-10

o www.dermatologikum.de

Buchtipp:

Mit ,Ran an den
Bauch“ kann jeder
spielend seine
Idealform erlangen
Ca. 12,99 Euro,
Verlag Grafe und
Unzer.

MRS. SPORTY

Bei Mrs.Sporty kdnnen Frauen in
angenehmer Atmosphare Korperfett
reduzieren, Muskeln aufbauen und
ihre Haltung verbessern.

Adressen unter:

© www.mrssporty.de

KAIFU LODGE

Der Kurs ,Bauch Pur verspricht eine
intensive Kraftigung der Bauch- und
Stutzmuskulatur. Ein Muss fir alle
Waschbrettfans!

Bundesstr. 107

20144 Hamburg

Tel.: (0 40) 40 12 81

o www.kaifu-lodge.de




