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30 kg weniger in 3 Monaten

Ein wichtiger Aspekt des Programms
LAbnehmen flr Faule™ ist, dass dem
Korper immer alle Ndahrstoffe ausrei-
chend zur VerfUgung stehen und es so-
mit zu keiner Mangelerndhrung kom-
men kann. Zudem wird Wert darauf ge-
legt, dass kein Hungergefuhl entstent
und HeiBhungerattacken vermieden
werden. Last but not least ist das Kon-
zept einfach zu verstehen, ohne viel
Stoff lernen zu mussen und ohne Kalo-
rien zu z&hlen. ,Abnehmen fur Faule™
wird seit 2011 angeboten, wobei es seit
Januar so richtig zum Laufen kam.

Frank LUbke: ,Zu Anfang haben wir mit
Zeitungsanzeigen geworben. Seit Ja-
nuar ist keine Werbung mehr notwen-
dig, da sich die Erfolge herumgespro-
chen haben. Die Teilnehmer der Infor-
mationsveranstaltung kommen bereits
mit der Intention, weiterzumachen.
Interessant bei diesem Programm ist
vor allem auch der Umstand, dass nun-
mehr Personen ins Studio kommen, die
bisher Schwellenangst hatten. Wir ver-
mitteln natlrlich, wie wichtig Bewe-
gung ist und dass Fitnesstraining und
Erndhrung zusammengehdren, gehen
aber auch auf die individuellen Win-
sche unserer Kunden ein. Beim Abneh-
men ist Erndhrung mit 60-70 % und
Sport mit 30-40 % ausschlaggebend,
das machen wir uns bei diesem Kon-
zept zunutze. Durch das Programm
.~Abnehmen fur Faule™ haben wir seit
Januar 25 % mehr Mitglieder gewinnen
kénnen und das bei ca. 10.000 Einwoh-
nern.” Das Beispiel Michael Brinkmann
hat sich sehr schnell herumgespro-
chen, war er doch mit 30 kg weniger
kaum wiederzuerkennen.

Mitgliederbindung durch
Zielerreichung

Entscheidend bei diesem Konzept ist,
dass der Blutzuckerspiegel konstant
gehalten wird, um die Fettverbren-
nung anzuregen unter Berlcksichti-
gung des glyk&mischen Index. Die Bo-
sis dafur ist eine ausgewogene Erndh-
rung, wobei es auch ,AusreiBer® ge-
ben darf, z.B. bei Omas Geburtstag. Zu-
dem ist eine hohe Motivation notwen-
dig, um das gesteckte Ziel zu errei-
chen. Diese ist nur vorhanden, wenn es
keine Verbote gibt.

Zusaitzlich zum Vortrag und der Einzel-
betreuung werden je nach Bedarf
Nahrungsergdnzungsmittel angebo-
ten und eine Broschlre mit den wich-
figsten Informationen fUr eine gesunde
Erndhrung ausgegeben. Eine zeitliche
Begrenzung gibt es fur das Programm
nicht. Die Dauer richtet sich nach dem
individuellen Bedarf des Einzelnen.

Frank LUbke: ,Um unsere Mitglieder
dauerhaft zu halten, ist es notwendig,
dass sie ihre Ziele erreichen. Manche
kommen, um SpaB zu haben, mit
Freunden zu trainieren, andere Men-
schen kennenzulernen, aber die meis-
ten gehen ins Studio, um abzuneh-
men, ihre Figur zu verbessern oder um
ihre RUckenschmerzen los zu werden
oder zumindest zu mildern. Werden
diese Ziele nicht erreicht, so duBert sich
das in einer hohen Fluktuationsrate.
Deshalb ist es wichtig, individuell auf
die Bedurfnisse der Kunden einzuge-
hen und die notwendige Zeit dafur
aufzuwenden.” Derzeit werden von
Frank LUbke, der sich bereits seit zehn
Jahren mit dieser Thematik befasst, 120
Personen betreut.

Frank LUbke prasentiert sein Konzept "Abnehmen far Faule' im Sporfoark Brakel
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Die Pro-Form Abnehmgruppe im ALB-GOLD Kochstudio

Das Konzept kann auch von anderen
Clubbetreibern als  Partnerstudios
Ubernommen werden. Die Nachfrage
ist jedenfalls vorhanden, wie die Zul&u-
fe zu den verschiedenen Abnehmpro-
grammen auBerhalb der Fitnessstudios
zeigen: www.sportpark-brakel.de oder
www.mein-hc.de.

l Das Pro-Form Abnehmkonzept des
dan Gesundheit & Fitness Studios
Hans Heinzelmann: ,,Es kénnen nur Per-
sonen teilnehmen, die auch regeima-
Big trainieren”. Das Pro-Form Abnehm-
konzept wird im dan Gesundheit & Fit-
ness in Gammertingen seit 15 Jahren
durchgefuhrt und richtet sich an alle,
die sich gesund erndhren und gesund
abnehmen mdchten. In den Anfangs-
jahren wurden die Kurse extern bewor-
ben und waren somit auch fur Nicht-
mitglieder offen. Inzwischen kénnen nur
noch Mitglieder teiinehmen, die auch
bereit sind, regelmd&gig zu trainieren.

RegelmdRBiges Training ist eine Grund-
voraussetzung fUr die Teiinahme am
Pro-Form Kurs. Hans Heinzelmann, Inho-
ber des dan Gesundheit & Fitness Stu-
dios: ,Bei unserem Programm soll es
nicht darum gehen, auf die Schnelle
ein paar Kilo abzunehmen, sondern
die Gewichfsreduktion auf Dauer zu
halten. Haufig ist die Einstellung nicht
vorhanden, so dass es an der Nachhal-
figkeit fehlt. Das entspricht nicht mei-
ner Philosophie und meinem Engage-
ment. Ich betreue keinen, der es nicht
auf die Reihe bringt, 2-3 Mal in der Wo-
che 30-45 Minuten zu trainieren. Des-
halb wende ich mich lieber infensiv

meinen Mitgliedern zu, um diese beim
Abnehmen erfolgreich zu unterstttzen.”

Abnehmkonzept als Mitglieder-
betreuungstool

Und der Erfolg gibt ihm Recht. Durch
die infensive Betfreuung konnte die
Fluktuationsrate im dan Gesundheit &
Fitness deutlich reduziert werden. Die-
se niedrig zu halten, ist auch deshalb
wichtig, da in dem landlich-strukturier-
ten Raum das Einwohnerpotential mit
6.500 im Kernort recht begrenzt ist. Be-
worben wird das Programm infern
durch Aushd&nge und insbesondere
durch personliche Ansprache. In der
Regel nehmen an den achtwdchigen
Kursen zwischen 10-15 Personen feil.
Die meisten davon haben bereits eini-
ge andere Abnehmprogramme hinter
sich. Die Kurse sind reine Theoriesemi-
nare, die Basis ist aber das Training. Die
Infention dieses Betreuungstools be-
steht darin, dass die Mitglieder besser
ihre Ziele erreichen. Hans Heinzelmann:
,Wie in jedem Studio, gibt es auch bei
uns Mitglieder, die zum Abnehmen re-
gelmdBig zum Training kommen und
dennoch nicht an Gewicht verlieren.
Mit dem Pro-Form Kurs kann ich das
notwendige Hintergrundwissen Uber
eine ausgewogene und richtige Er-
ndhrung vermitteln. Dabei wird nicht
nur aufgezeigt, was fUr die Feftverbren-
nung notwendig ist, sondern auch wel-
che gesundheitlichen Auswirkungen
die einzelnen Nahrungsmittel haben.”
Dardber hinaus werden Tests und Mes-
sungen durchgeflhrt und zusdtzlich
miftels eines Fragebogens der Ge-
sundheitsstatus festgestellt. Seit 25 Jah-

ren wird fUr jedes Mitglied, das Abneh-
men mochte, ein Cardio-Check zur
Pulsermittlung fUr einen optimalen Trai-
ningspuls mit einem speziellen Belas-
tungsergometer durchgefuhrt, Dafur
gibt es im dan Gesundheit & Fitness
zwei Methoden: Die Stufenmethode
ohne Blutabnahme und eine Laktatdi-
agnostik mit Blutabnahme.

Wdhrend des achtwdchigen Pro-
grammis freffen sich die Teilnehmer an
vier Kursabenden. AnschlieBend gibt
es noch einen Praxisteil mit einem Ab-
schlussessen, das gemeinsam gekocht
wird. Hans Heinzelmann: ,Fur das Ab-
schlussessen kooperieren wir mit der
ALB-GOLD Teigwaren GmbH in Troch-
telfingen. Dieses Unternehmen fuhrt
haufig Kochkurse in ihrem hauseige-
nen Kochstudio durch, die teilweise
auch im Regionalfernsehen Ubertra-
gen werden. Mit der Okotrophologin
von ALB-GOLD besprechen wir jeweils
unser Ziel und diese bereitet daraufhin
die Lebensmittel fUr uns vor.™ Anschlie-
Bend folgt eine zeitlich unbegrenzte
Weiterbetreuung. Die Kursteiinehmer
kébnnen in einem Rhythmus von 2-4
Wochen, den sie selbst bestimmen, ei-
nen Trainerfermin wahrnehmen fur
weitere Feffmessungen und zur Trai-
ningsplanbesprechung. Diese Leistung
ist im Mitgliedsbeitrag enthalten.

Der Theorieteil sollte unterhaltsam sein
Die Teiinehmer mussen gerne kommen
und auch Spal dabei haben, um dran
zu bleiben und nicht wieder in ihren al-
ten Trott zurlick zu fallen. Wichtig ist do-
her nicht nur ein fundiertes Wissen des
Seminarleiters, sondern dass die Inhal-
te so einfach wie mdglich vermittelt
und unferhalfsam ribergebracht wer-
den. Damit der Kurs erfolgreich ist, soll-
fe eine zwischenmenschliche Bezie-
hung aufgebaut werden. Andererseits
muss auch klar sein, dass ohne ein er-
héhtes Grundwissen der Erfolg in der
Regel ausbleibt.

Hans Heinzelmann: ,Mein Ziel ist es, die
Menschen gesund abnehmen zu los-
sen. Es geht um keine Didt und nicht
darum, zu hungern. Sinnvolles Abneh-
men erfolgt Uber die Fettverbrennung.
Teilweise mUssen unsere Mifglieder so-
gar mehr essen, wenn sie zuvor eine Di-
&t durchgefUhrt haben. Nicht nur die
Muskulatur, auch der Stoffwechsel
muss frainiert werden, damit er lernf,



wieder mit mehr Energie und mit einer
besseren Energieverbrennung klar zu
kommen. Wir sagen auf Schwdbisch,
dass diese Teilnehmer mit vorange-
gangener Diat zweimal die Woche ei-
nen ,Fresstag™ einlegen sollen, um gut
gendhrt zum Training zu kommen. Es ist
darauf zu achten, sich ausgewogen zu
erndhren und zur richtigen Zeit zu es-
sen, gut kombiniert mit Bewegung. Teil-
weise reduziere ich sie auch in ihrem
Fitnessprogramm, beispielsweise bei
der katastrophalen katabolen Situo-

fion, bei der in der Fetftverbrennung
gar nichts mehr geht. Die Erfolgsquote
unseres Erndhrungskonzepts liegt bei
80 % und zwar ohne Jo-Jo-Effekt. Natur-
lich gibt es immer Umst&nde wie bei-
spielsweise eine Scheidung, die den Er-
folg wieder zunichtemachen. Das
groBte Problem dabei ist der Stress
oder auch wenn die Blutwerte nicht
stimmen, z.B. bei zu wenig Eisen im Blut
und damit verbunden einem geringe-
ren Sauerstofftfransport. Dann kommt
es zu keiner Fetftverbrennung, auch
wenn man achtmal die Woche frai-
niert. Solchen Mitgliedern empfehlen
wir einen Arztbesuch.”

Atemgas-Analyse

Um auch in Zukunft Kunden weiterhel-
fen zu kénnen, bei denen ein Abneh-
men aus gesundheitlichen Grinden
bislang nicht moglich ist, wurde ganz
neu in ein Gerdt zur Atemgas-Analyse
investiert. Die Schulungen dazu hat
Hans Heinzelmann in MUnchen absol-
viert; ,Damit habe ich die Mdglichkeit,
immer topaktuell zu messen, ob das
Mitglied in der Lage ist, Fett zu verbren-
nen und um welchen Stoffwechseltyp
es sich handelt. Uber die Diagnose, die

wdhrend der Messung stattfindeft,
kann ich gezielt Erndhrungsvorschidge
auf ihn persdnlich abstimmen. Dies er-
leichtert es mir, in schwierigen Fdllen
voranzukommen.™

Ein weiteres Konzept flrs Abnehmen
im dan Gesundheit & Fitness ist die
Slendertone Elekirostimulation. Die
Bauchgurte werden aus hygienischen
Grunden von den Mitgliedern gekauft,
das Stromleitgerdt ist innerhalo des |
Mitgliedsbeitrags nutzbar.
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Zur Person:

Hans Heinzelmann fuhrt die Pro-Form
Kurse im dan Gesundheit & Fitness per-
sénlich durch. Die Ausbildungen in Er
ndhrung absolvierte er unter anderem
bei dem inzwischen verstorbenen Er-
ndahrungsexperten Prof. Dr. Bram van
Dam an der SAFS&BETA Bildungs-Aka-
demie. Weiterbildungen erfolgten auf
den BODYLIFE Kongressen. Hans Hein-
zelmann hdalt seitdem stetigen Kontakt
zu einigen der Referenten, um sich im-
mer auf dem akfuellen Stand zu hal-
fen, unfer anderem auch mit Dr. Rudolf
Ziegler. Er ist zudem Fitnesslehrer DSSV
mit Schwerpunkt Erndhrung.

H Feel Good: Abnehmen durch
Verhaltenstraining

Yvonne Brademann: ,Ubergewicht ist
meist ein psychologisches Problem®.
Das Feel Good Gesundheitszentrum in
Luckenwalde setzt beim Abnehmen
fUr ihre Mitglieder auf Verhaltenstrai-
ning und Kérperwahrnehmung. Das Er-
ndhrungskonzept ,Gesund & Schlank™
entstand in Zusammenarbeit mit der
Hochschule Anhalt. Ausgearbeitet und
entwickelt wurde das Programm

H L1 .

.Der effektive Gesundheitszirkel”

Smarte Technik
Automatische Trainingsplananpassung und
Chipkartensteuerung entlastet lhr Personal.

Smartes Design
Der durchgestylte Gesundheitszirkel wertet
Ihr Studio auf und spricht neue Kunden an.

Smartes Konzept
Profis unterstiitzen Sie um maglichst hohe
Zusatzeinnahmen zu erwirtschaften .

Smarter Preis
schneller Return of Invest durch ein
optimales Preis/Leistungsverhltnis.

Mit der HUR SmartZone unterscheiden

Sie sich deutlich vom Angebot lhrer Mit- :
bewerber. Diese Differenzierung zu- :
sammen mit unserer konzeptionellen
Unterstiitzung macht Sie erfolgreich.

HUR Deutschland GmbH

Carl-Benz-Str. 5 = D-72250 Freudenstadt

Tel.: +49 7441-8601790  Fax.: +49 7441-8601799
E-mail: info@hur-deutschland.de
www.hur-deutschland.de « www.natural-transmission.com
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Die Feel Good Abnehmgruppe bei der praktischen Umsefzung

durch Yvonne Brademann, Diplom-
Okotrophologin und Geschdftsfihrerin
des Feel Good Gesundheitszentrum.
Im Feel Good Gesundheitszentrum
wird ausschlieBlich mit eigenen Kon-
zepten gearbeitet, sowohl bei Mitglie-
dern mit Ubergewicht und Figurproble-
men als auch bei RUckenbeschwer-
den. Das Erndhrungsprogramm ,Ge-
sund & Schlank™ enfstand im Rahmen
der Diplomarbeit von Yvonne Brade-
mann an der Hochschule Anhalt. Auch
die inzwischen siebenjdhrige Weiter-
entwicklung erfolgte in stefigem Kon-
fakt und mit Unterstltzung durch die
Professoren der Hochschule. Inzwi-
schen sind auch Probanden in das
Konzept eingebunden.

Seminare mit Verhaltenstraining

Die Kurse beginnen monatlich, wobei
die Abnehmwilligen in der Regel min-
destens ein Jahr durch das Programm
begleitet werden. Die Startphase be-
steht aus einem infensiven 8-Wochen-
fahrplan, wahrenddessen die Teilneh-
mer mindestens 5 % ihres Ausgangsge-
wichts als Minimalziel abnehmen. Die-
se acht Wochen beinhalten einen The-
orieteil, ein Bewegungsprogramm und
Mentallbungen. Die Seminare finden
woéchentlich mit einer Dauer von 60
Minuten staft und sind je zur Hdlfte in
den Theorieteil mit Fakten und Daten
untergliedert, in dem alles Wissenswer-
te Uber richtige Erndhrung vermittelt
wird, in den weiteren 30 Minuten findet
ein Verhaltenstraining statt. Hier wird,
dhnlich wie bei einem NLP-Training
(Neuro Linguistisches Programmieren),
auf die Muster im Verhalten eingegan-

gen, um unerwunschte Verhaltenswei-
sen festzustellen und positive Verhal-
fensver&nderungen zu bewirken. Kon-
kret wird festgestellt, weshalb jemand
beispielsweise Appetit auf Schokolade
hat, ob der Teiinehmer von der Scho-
kolade bestimmt wird oder selbst ent-
scheidet, dass er diese essen mochte,
ohne durch sie beherrscht zu werden.
Das Verhaltenstraining wird zusammen
mit der Hochschule Anhalt sténdig ver-
feinert und den Erfahrungen aus der
Praxis angepasst.

Ziel dabei ist, die Teilnehmer auf gesun-
de Lebensmittel positiv einzustimmen,
damit sie gerne gegessen werden. Bei
nicht gesunden Nahrungsmitteln soll
die innere Einstellung bewirken, dass
sie nicht so haufig konsumiert werden.
Durch das In-sich-gehen kann bei-

spielsweise ein Essrausch verhindert
werden. Jeder hat es dadurch selbst in
der Hand zu entscheiden, welche
Nahrungsmittel er zu sich nimmt. Yvon-
ne Brademann: ,Wir nennen das Ver-
haltenstraining auch GefUhlstraining
oder Kérperwahrnehmungstraining.
Unsere Mitglieder sollen sich auf ihren
Korper konzentrieren und feststellen,
welche Geflhle sie in welchen Situo-
fionen haben bzw. in ihnen ausgeldst
werden.”

Ergéinzend zum Theorieteil und dem
Verhaltenstraining werden im Feel
Good Kochkurse und ein individuell
auf jeden einzelnen Teilnehmer zuge-
schnittenes Bewegungsprogramm an-
geboten. Die Teilnehmer fur das Erdh-
rungsprogramm werden zu 80 % durch
Arzte empfohlen. Diese erhalten nach
Abschluss des Kurses Uber jeden ein-
zelnen der teilnehmenden Patienten
einen schrifflich ausgearbeiteten Be-
richt, FUr diejenigen Teilnehmer, die mit
dem Kurs keinen Erfolg haben, wird ein
Einzeltraining angeboten.

Die Erfolgsquote liegt bei 80 %

Nach der achtwédchigen Starfphase
kénnen die Teilnehmer zwischen ei-
nem Nachtreffen in der Gruppe oder
Einzelterminen mit einem personlichen
Betreuer wahlen. Die Nachfreffen fin-
den einmal woéchentlich statt, das Ein-
zeltraining einmal im Monat. Sowohl
beim Nachtreffen als auch beim Per-
sonal Training geht es nicht mehr um
Wissensvermittlung, da dieses bei je-
dem Teilnehmer durch das 8-Wochen-
fraining bereits vorhanden ist, sondern
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Erfolgreich Abnehmen durch Verhaltenstraining und
Koérperwahrnehmung

ausschlieBlich um die Fortsetzung des
Verhaltenstrainings.

Die Uberwiegende Mehrheit der Teil-
nehmer des Feel Good Erndhrungspro-
gramms ,Gesund & Schlank™ haben
inr zu Anfang gestecktes Ziel nach ca.
vier Monaten erreicht. Die Erfolgsquote
eines dauerhaft reduzierten Gewichts
liegt bei etwa 80 %, wobei diese Quote
von anfangs 40, Uber 60 und jetzt ak-
tuell 80 % im Laufe der Jahre gestei-
gert wurde. Die Steigerung ist dabei
eindeutig dem Verhaltenstraining und
der Korperwahrmehmung zuzuschrei-
ben, das den wichfigsten Faktor des
Programms darstellt. Ein weiterer dar-
aus resultierender Erfolg ist die deutli-
che Senkung der Fluktuationsrate um
10 %. Yvonne Brademann: ,Wdhrend
der Kérperwahrnehmung wird ein po-
sitiver Einfluss auf das gesamte Leben
des Teilnehmers Ubertragen. Jeder
Mensch hat Probleme und manche
kompensieren diese mit der Erndh-
rung. Wir versuchen das Problem zu fin-
den und zu l6sen. Gelingt dies, errei-
chen wir auch eine Nachhaltigkeit in
der Gewichtsreduzierung. Probleme
mussen von Anfang an aufgearbeitet
werden, um eine Ruckfdlligkeit zu ver-
hindern. Wird ausschlieBlich eine Er-
ndhrungsberatung angeboten, ohne
sich mit dem Menschen an sich aus-
einanderzusetzen, bleibt der Grund fur
die Gewichtsprobleme verborgen.
Ubergewicht ist in den allermeisten
Féllen ein psychologisches Problem.™
Das Konzept ist inzwischen so ausgear-
beitet, dass es auch von anderen Stu-
dios Ubernommen werden kann.

Vorbereitungstraining auf das
Magenband

Im Feel Good Gesundheitszentrum
werden zudem Prdéventionskurse nach
§ 20 SGB V durchgeflhrt, Diese umfas-
sen den Ermdhrungsteil mit den Theo-
rieseminaren, ohne Verhaltenstraining
und Koérperwahrmehmung und ohne
Bewegungsprogramm. Nach acht Wo-
chen kdnnen sich die Kursteilnehmer
entscheiden, ob sie in das Infensiv-Pro-
gramm wechseln mdchten.,

Ein weiteres Angebot des Gesund-
heitszentrums von Yvonne Brademann
ist ein Vorbereitungstraining fur eine
Magenband-OR Die Patienten bendti-
gen fur diese OP eine Grundausdauer,
damit der Eingriff nicht zu gef&hrlich ist
und absolvieren daflr ein Jahr lang im
Feel Good ein speziell auf diese Klien-
tel abgestimmtes Training zur Stérkung
ihres Herzkreislaufsystems.

Qualifikation der Mitarbeiter

Zur Betreuung der Mitglieder mit Uber-
gewicht, Ruckenbeschwerden und fur
Reha-Patienten sind alle Mitarbeiter im
Feel Good Gesundheitszentrum mit
der Zusatzausbildung in der Medizini-
schen Trainingstherapie (MTT) und als
Reha-Trainer qualifiziert.

Yvonne Brademann: ,Ich hatte festge-
stellt, dass die Ublichen Trainerausbil-
dungen gerade bei Mitgliedern mit
gesundheitlichen  Einschrdnkungen
nicht ausreichen, weshalb ich einen
Physiotherapeuten einstellte. Aber hier
fehlt hdufig das Wissen fur den Gerdate-
bereich. Daher haben wir uns fur die
MTT-Ausbildung enfschieden.”

Zur Person:
Die Dipl. Oko-
frophologin
Yvonne Bro-
demann hat
Erndhrungs-
wissenschaf-
ten studiert
i, . und st seit
2005 GeschdftsfUhrerin des Feel
Good Gesundheitszentrums, sie
besitzt verschiedene Lizenzen der
BSA-Akademie sowohl im Kurs- als
auch im Trainingsbereich und hat
die Zusatzqualifikation zur Medizini-
sche Trainingstherapie und zur Re-
ha-Trainerin. Anita Knoller
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“NEU BEI UNS”

Manuelles Walking Laufband.
Laufen ohne Strom zu verbrauchen.
Infos auf unserer neuen Website.

Wellness & Figur
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