
vital living

Endlich Frühling - das fühlt sich gut an! 
Jetzt ist der richtige Moment, um den Bauch 
in Top-Form zu bringen.
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So bringen Sie Ihren 
Bauch in Bestform

IDEALFORM

Ü bergewicht, Schwangerschaft,
mangelnde Bewegung und ein
schwaches Bindegewebe können

unsere Körpermitte sichtbar verändern
und zur persönlichen Problemzone wer-
den lassen. Der Bauch ist als Körperteil
sowohl für Männer, als auch für Frauen
ästhetisch meist sehr wichtig. Ein glat-
ter und straffer Bauch lässt die seitliche
Silhouette einer Frau zu einer ästhe-
tisch geschwungenen Kurve werden,
wenig Bauchfett und straffe Haut beim
Mann sorgen dafür, dass die Bauch-
muskeln definiert zum Vorschein kom-
men und ein so genannter "Wasch-
brettbauch" sichtbar wird. Doch das
sind nur ästhetischen Gründe. Aktuel-
len Studien zufolge sind rund drei Vier-
tel der Männer und rund 60 Prozent der
Frauen in Deutschland übergewichtig.
Was als "zu viel" gilt, bestimmt jedoch
weniger die Waage als vielmehr der
Bauchumfang. Neueste wissenschaftli-
che Erkenntnisse bestätigen: Speziell
der Speck um die Taille ist gefährlich
und Ursache für Volksleiden wie Herz-
infarkt und Schlaganfall.  Umso wichti-
ger ist es, mit bewusster Ernährung und
regelmäßigem Sport das Bauchfett dau-
erhaft zu reduzieren. 
nDaher kann das Motto bis zum Som-
mer nur lauten: Bauch weg – her mit
dem Sixpack! Dass Sie für einen fla-
chen Bauch nicht endlos lang und lang-
weilig Frühsport auf dem Heimtrainer
treiben sollen oder gar Nulldiäten ma-
chen müssen, ist für uns klar. Warum
auch – unsere Experten sagen Ihnen,
wie es auch gehen kann!

Niels Schulz-Ruhtenberg ist Facharzt
für Allgemeinmedizin, Ernährungsmedi-
zin und Sportmedizin mit den Schwer-
punkten Ernährungsberatung, Sporter-
nährung, Stressmedizin und Präven-
tion. Als Arzt und zertifizierter Ernäh-
rungsberater unterstützt er ganzheitlich
seine Patienten gesünder, energievoller,
schlanker und stressfreier zu leben. Im
Interview mit MEDIvitalis erklärt er, wa-
rum ein erhöhter Taillenumfang  die Ge-
sundheit gefährdet und wie Sie mit ei-
ner richtigen Ernährung Bauchspeck re-
duzieren und vermeiden können.

HHeerrrr SScchhuullzz-RRuuhhtteennbbeerrgg,, wwaass ssaaggeenn uunnss
BBaauucchhuummffaanngg uunndd -ffeetttt?? 
Der Taillenumfang zeigt die Menge an
schädlichem Bauchfett an. 

WWaass mmaacchhtt ddaass FFeetttt iinn ddeerr BBaauucchhhhööhhllee
ggeeffäähhrrlliicchheerr aallss UUnntteerrhhaauuttffeettttggeewweebbee??
Die Fettzellen am Bauch produzieren
bestimmte schädliche Stoffe, die z. B.
Arterienverkalkung fördern und so die
Blutgefäße und das Herz schädigen.
(Daher ist ein erhöhter Taillenumfang
ein Risikfaktor für bestimmte Krankheit-
en.) 

WWeellcchheerr TTaaiilllleennuummffaanngg iisstt ggeessuunndd??
Bei Männern sollte der Taillenumfang
weniger als 102 cm (optimal unter 94

38 %% der Deutschen     
sind mit ihrem Bauch

unzufrieden

Niels SSchulz-
Ruhtenberg
Geschäftsführer 
LIEBERLEICHTER -
Medizinische Ernäh-
rungs- und Gesund-
heitsberatung in
Hamburg

 DIE RICHTIGE ERNÄHRUNG
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Mehr Infos zu Fitness und Ernährung
finden Sie im Internet unter 
www.medivitalis-oonline.de
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Kurz-IInfo: EMA bedeutet „elektrische Mus-
kelaktivierung“. Bei diesem Trainingskon-
zept geht es darum mit Strom Muskelkon-
traktionen hervorzurufen, welche die Effek-
tivität von Sportübungen unterstützt.
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 weiß er genau, wie Sie
gezielt Muskeln aufbauen und modellieren
können. Im Interview mit uns erklärt er das
Trainingskonzept.
Herr GGerken iist eein sspezielles BBauch TTrai-
ningsprogramm mmit EEMA mmöglich?
Ja, natürlich, es muss nur vorher klar sein,
wie der Bauch nachher aussehen soll: Viele
Frauen bevorzugen eher einen flachen
Bauch während Männer auch gerne ein
Sixpack hätten. Der bei der EMA verwende-
te Strom lässt sich in vielerlei Hinsicht mo-
dellieren und an die Kundenbedürfnisse
anpassen. Deshalb können wir nach einem
kurzen Vorgespräch 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 sschnell kkann iich mmit ddiesem PProg-
ramm mmeinen BBauch iin BBestform bbekom-
men?
Je nach Trainingszustand und -Ziel des
Kunden sind in der Regel nach ca. zehn
Trainingseinheiten erste Erfolge spür- und
sichtbar.

Wie llange ddauert ddie EEMA-TTrainings-PPerio-
de uund wwie ooft mmuss iich ttrainieren, uum oopti-
male EErfolge zzu eerzielen?
Eine Trainingseinheit dauert immer zwan-
zig Minuten, in denen wir einen so starken
Trainingsreiz setzen, dass Erfolge ab einer
Einheit pro Woche möglich sind.  

Anstatt aauf CCrash-DDiäten ssetzt LLOGI
auf ddauerhafte uund dder GGesundheit
förderliche AAbnehmstrategien.
Die LOGI-Methode versteht sich nicht
als Diät im dem Sinne, dass sie ir-
gendwann beendet ist, sobald das
Wunschgewicht erreicht ist. Vielmehr
geht es darum, seine Ernährung dau-
erhaft umzustellen. 
Es gibt keinen strengen Ernährungs-
plan. Die LOGI-Pyramide zeigt statt-
dessen, welche Speisen in welchem
Mengenverhältnis erlaubt sind.

Buchtipp:
LOGI-MMethode:
Glücklich uund sschlank
kann jjeder sspielend
seine IIdealform 
erlangen 
Nicolai Worm,
Systemed, 
ca. 19,90 Euro

IINNFFOO LOGI-ERNÄHRUNG

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

WWiiee mmiisssstt mmaann ddeenn TTaaiilllleennuummffaanngg 
kkoorrrreekktt??
Legen Sie ein Maßband einmal um den
Bauch herum. Der Messpunkt liegt in
der Mitte zwischen der unteren Rippe
und der Oberkante des Hüftknochens,
das ist ungefähr die Höhe des Bauchna-
bels. Die Messung erfolgt stehend mit
freiem Oberkörper, leicht ausgeatmet.

GGiibbtt eess eeiinn bbeessoonnddeerrss „„BBaauucchhffrreeuunndd-
lliicchheess““ EErrnnäähhrruunnggkkoonnzzeepptt??
Ich empfehle die LOGI-Ernährung mit
einer Reduktion der Kohlenhydrate.

Nils GGerken,
Inhaber von
VitaShape e.K., 
Hamburg

 EMA-TRAINING





ren. Mit der Ultraschall-Methode können
Fettpölsterchen zwischen 3–8 cm beson-
ders effektiv behandelt werden. Für Men-
schen mit Schrittmachern oder Kupferspi-
rale ist diese Behandlung nicht möglich.
Die Ultraschallmethode ist die richtige
Wahl für Patienten, die eine definiertere,
straffere Haut ohne operativen Eingriff
wünschen. Sie lässt sich aber auch sehr
gut mit anderen ästhetischen Verfahren
wie z. B. die Kryolipolyse und die Injek-
tionslipolyse kombinieren. 

WWeellcchhee EErrggeebbnniissssee kkaannnn mmaann eerrzziieelleenn
uunndd wwiiee wwiirrkkssaamm iisstt ddiiee UUllttrraasscchhaallll-BBee-
hhaannddlluunngg?? 
Um ein zufriedenstellendes Ergebnis zu
erhalten, sind ca. 4–6 Behandlungen nö-
tig, abhängig von der Körperregion und
dem Körperumfang. 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 Körperstelle straffer und
die Silhouette vorteilhaft geformt. Eine ge-
sunde Lebensweise mit ausreichender
Bewegung und gesunder Ernährung unter-
stützt und verlängert den Behandlungs-
erfolg. 

WWeellcchhee RRiissiikkeenn ggiibbtt eess?? 
Die Kavitation zählt zu den nicht-invasiven
Behandlungen, die auf sanfte Weise Kör-
perzonen modellieren kann. Die Ultra-
schallwellen, die über das Gerät abgege-
ben werden, sind genau dosiert und unter
fachkundiger Anwendung ist die Behand-
lung in der Regel risikoarm. Vereinzelt
kommen Rötungen oder ein dem Muskel-
kater ähnelndem Gefühl nach der Be-
handlung vor. Während der Behandlung
ist einigen Patienten das Wärmegefühl et-
was unangenehm.

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

HHeerrrr DDrr.. PPrraaggeerr,, wwiiee wwiirrkktt ddiiee UUllttrraasscchhaallll-
MMeetthhooddee??
Die eingesetzten Ultraschallwellen erzeu-
gen Druckschwankungen, die den Inhalt
der Fettzellen in Schwingungen versetzen
können. Die Zellmembran zerreißt, der
freigesetzte Zellinhalt kann vom Körper
selbstständig  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 führen zu einer Hautstraffung und
Umfangreduktion. 

FFüürr wweenn iisstt ddiiee MMeetthhooddee ggeeeeiiggnneett?? 
Die Methode eignet sich für die klassi-
schen Problemzonen als auch für Patien-
ten, die sich an ihrem Doppelkinn, Hänge-
bäckchen oder an ihrem faltigen Hals stö-
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MRS. SSPORTY
Bei Mrs.Sporty können Frauen in
angenehmer Atmosphäre Körperfett
reduzieren, Muskeln aufbauen und
ihre Haltung verbessern. 
Adressen unter:
www.mrssporty.de

KAIFU LLODGE
Der Kurs „Bauch Pur“ verspricht eine
intensive Kräftigung der Bauch- und
Stützmuskulatur. Ein Muss für alle
Waschbrettfans! 
Bundesstr. 107
20144 Hamburg
Tel.: (0 40) 40 12 81
www.kaifu-llodge.de

TOP-ADRESSEN IN HAMBURG

Mehr Infos:

LLIIEEBBEERRLLEEIICCHHTTEERR -
MMeeddiizziinniisscchhee EErrnnäähhrruunnggss- uunndd
GGeessuunnddhheeiittssbbeerraattuunngg
Wiesenstr. 42
20255 Hamburg
Tel.: (0 40) 29 88 73 85
 wwwwww..lliieebbeerrlleeiicchhtteerr..ddee

VViittaasshhaappee ee.. KK.. 
Lübecker Tordamm 2-4
20099 Hamburg
Tel.: (0 40) 20 905 785
 wwwwww..vviittaasshhaappee..ddee

DDEERRMMAATTOOLLOOGGIIKKUUMM HHAAMMBBUURRGG
Stephansplatz 5
20354 Hamburg
Tel.: (0 40) 35 10 75-10
 wwwwww..ddeerrmmaattoollooggiikkuumm..ddee

Buchtipp:
Mit „„RRaann aann ddeenn
BBaauucchh““ kann jeder
spielend seine
Idealform erlangen 
Ca. 12,99 Euro,
Verlag Gräfe und
Unzer.
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Dr. WWelf PPrager 
Facharzt für
Dermatologie am
DERMATOLOGIKUM
HAMBURG

 ÄSTHETISCHE DERMATOLOGIE


