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Lektion 2: Rickhalt. Bei
der Erstellung des Pro-
gramms bericksichtigt
Schubert das Umfeld, die be-
rufliche Situation des Kunden,
ob er gemeinsam mit der Fa-
milie isst oder in der Kantine.
.Er muss vom Partner, von der
Familie unterstlitzt werden,
Rickhalt bekommen; sonst
funktioniert es nicht.”

Lektion 3: Keine Selbstkastei-
ung. Wichtig ist, dass sich die
Leute eine Ernahrungsweise
angewohnen, die sie nicht als
Diat empfinden. .Sie sollten
keinen Verzicht Uben, sondern
das Essen genieBen.” Das sei
wie beim Sport. Wer mit dem
Laufen beginne und gleich in
der ersten Woche um den See
laufe, nehme sich selbst die
Motivation.

Lektion 4: Erndhrungsproto-
koll. Bevor Schubert mit den
Leuten das Trainingsprogramm
beginnt, missen sie finf Tage
ein Protokoll darlber flhren,

.Das sollte ehr-
lich sein, denn nur dann kon-
nen schlechte Essgewohnhei-
ten geandert werden”, so die
Trainerin. Circa drei Wochen
dauere es, bis sich das Gehirn
an die Erndhrungsumstellung
gewohnt habe.

was sie essen.

Mit Sport nimmt man zwar nicht
ab, aber er unterstiitzt den Mus-
kelaufbau. Schubert ist auch
XCO-Trainerin. XCO ist ein Trai-
ningsgerat, das beim Joggen,
Walken oder Gehen eingesetzt
werden kann und den Oberkor-
per trainiert. Das Gerat wurde
urspriinglich in der Physiothe-
rapie eingesetzt und spricht die
Tiefenmuskulatur an.

Im Innern der XCO-Stibe (die
wie zwei Hanteln in der Hand
liegen) befindet sich ein Gra-
nulat, das beim Schwingen der
Arme hin und her bewegt wird.
.Es geht nicht um das Gewicht
der Stabe, sondern um die
Schwungmasse”, sagt die Trai-
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Unter dem Motto ,,Die Schilddriise. Kleines Organ -
grof3e Wirkung* veranstalten die Volkshochschule
Dorsten und das St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten
mit Unterstiitzung der WINDOR gemeinsam den
Dorstener Gesundheitstag 2014. Neben Vortrdagen
renommierter medizinischer Experten erwartet Sie
ein umfangreiches interessantes Rahmenprogramm
mit Informations- und Aktionsangeboten., wie z. B.
einer kostenlosen Ultraschalluntersuchung mit
Diagnose vor Ort (in Zusammenarbeit mit dem
Dorstener Arztenetz) u. v. m...

Schirmherr der Veranstaltung ist
Biirgermeister Lambert Liitkenhorst.
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Wahrend des Laufens
oder Walkens wird der Ober-
korper gekraftigt, der Energie-
verbrauch liegt um 33 Prozent
hoher - ein Trainingsgerat, das
auch fiir Ubergewichtige und
Sport-Anfanger geeignet ist,
ohne die Gelenke zu be-lasten.
Wer die Technik raus hat,
kann auch al-lein mit den
XCOs trai-nieren - ein Paar
kos-tet 80 Euro.

Klar ist: Das indi-
viduelle  Trainings-
programm bedeutet
Arbeit, .aber ohne
Arbeit geht es nicht”,
sagt Silke Schubert.
.Im Regelfall dauert
es drei Monate und
dann spilrt man
den  Erfolg.”
(ist)

nerin.

Eutin/Holsteinische Schweiz
Hotel Seeschloss am Kellersee***+, 5 U inkl. Frihstick, Elekirofahr-
radverleih +gefillter Picknickkorb fir 1 Tag oder Eintritt zu ,,Eutiner

Festspielen” (nur 11.7.-23.8.14), Einfritt ins Schwimm-

bad ,Vital Oase Wilhelmshohe*, p.P. im DZ ab

Reiseveranstalter: Der Touristik GmbH & Co. KG, Emil-v.-Behring-Str. 6, 60424 Frankfurt

Bremerhaven inkl. Bahnanreise

Hotel Primula***, Hin- und Rickfahrt Bahnfahrt 2. K. (bis 400 km),

3 Ubernachtungen inkl. Frihsticksbuffet, abends

3-Gang-Wahimend, z.B. 28.02.-02.03.14,

p.P.ab 195 €
ADAC

235 €

Reiseveranstalter: Ameropa Reisen, Hewlett-Packard-Str. 4, 61352 Bad Homburg

ADAC-Geschaftsstelle, Martinistr. 11
45657 Recklinghausen, 02361-15420

Sitz des Unternehmens: Freie-Vogel-Str. 393, 44269 Dortmund





