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max-Figur-Konzept Aus dem Inhalt

Endlich wieder eine gute Figur machen Alle Themen auf einen Klick
Abnehmen und Gewichtskontrolle - nicht nur im Fit- max-Figur-Konzept - Wohlfuhlgewicht
nesscenter ein endloses Thema. Vielen der angebote- max-Figur-Konzept - Ernahrung

nen Konzepte fehlt oftmals einer der drei Bausteine, max-Figur-Konzept - Ausdauertraining
welche es fiir ein gezieltes und vor allem erfolg- max-Figur-Konzept - Krafttraining
reiches Gewichtsmanagement braucht: Ernahrung, max-Figur-Konzept - Mentale Einstellung
Bewegung und die mentale Einstellung. max-Figur-Konzept - Inhalt

max-Figur-Konzept - 8 Wochen-Programm
www.maxfit.ch/figurkonzept five seasons - Geschenkpackli
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max-Figur-Konzept
Wohlfihlgewicht

Immer wieder hort man von ldealgewicht,
BMI, etc., etc.. Es gibt nur ein richtiges Ge-
wicht - das Wohlfiihlgewicht.

Das Wohlfuhlgewicht beherbergt aber auch ein Risiko.
Wer zu viel Kérpergewicht mit sich herum tragt, fangt
an sich weniger zu bewegen und benutzt den Lift, statt
die Treppe. D.h. die Bewegung in Alltag und Beruf wird so
angepasst, dass einem wohl ist.

Ein zuviel an Gewicht ist daher nicht nur eine Frage des
Wohl- oder Unwohlfihlens sondern auch der Gesundheit.
Natdrlich spielt in unserer Lifestylewelt vor allem die
Astehtik eine Rolle, aber es darf nicht vergessen werden,
zu viel Gewicht beeintrachtigt das Herzkreislaufsystem
und unseren Bewegungsapparat erheblich!

Eine bewusste Ernahrung, gentigend Bewegung und eine
gesunde Einstellung sind wichtige Voraussetzungen, um
sich wohler zu fuhlen. Leistungsfahigkeit und Vitalitat lei-

den oft unter Bewegungsarmut und falschen Essgewohn-
heiten. Stress und Zeitmangel kénnen zu Ubergewicht und
somit Unwohlsein und kérperlichen Beschwerden fihren.

Mit gesunder Ernahrung, gentigend Bewegung und einer
positiven, mentalen Einstellung wirst Du dich geistig und
korperlich fitter fihlen und Dein Kérpergewicht und Deine
Figur positiv beeinflussen. Wir zeigen Dir wie.
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max-Figur Konzept
Abnehmen mit Essen

Sollte es nicht heissen - Abnehmen ohne
Essen? Der Erfolg ist da sicher gewiss,
das Verhungern aber auch!

So ,einfach” geht es aber dann doch nicht. Wer abnehmen
mochte ohne zu essen, wird kurzfristig Erfolg haben. Der
Korper wird dabei aber auch auf Sparflamme gesetzt. Der
Stoffwechsel, eigentlich zustandig fir eine funktionieren-
de Verbrennung, schaltet quasi ab. Das Wenige, das nun
noch an Futter rein kommt, wird gespeichert. Wird dann
die freiwillige Hungersnot beendet, landet alles was nun
gegessen wird, in den Fettdepots, da der Stoffwechsel auf
Sparmodus lauft. Der Jojo-Effekt lasst grussen.

,Abnehmen mit Essen” lautet ein Teil der Zauberformel.
Nicht nichts essen, sondern genug und das Richtige essen.
Bewusstes Essen ist keine Diat. Es bedeutet einzig und al-
lein eine gesunde und dauerhafte Umstellung. Verzichten
musst Du auf nichts!

Mit dem max-Figur-Konzept bekommst Du eine Starter-
Box. Diese enthalt:

- Starterbuch (auch als Motivations-CD)

- Kochbuch

- Lebensmitteltabelle

- Internetportal mit Tipps und Rezepten

- Einkaufslisten

max-Sabine und max-Moni coachen Dich zusatzlich
individuell im Bereich der Ernahrung
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max-Figur-Konzept
Abnehmen mit Ausdauertraining

Wer abnehmen will muss die Sau rauslas-
sen. Erst wenn der Schweiss in Stromen
fliesst, kommt es zum Erfolg!

Auch das ist nicht so ganz richtig. Wichtig ist, dass Du
den Korper dort abholst, wo er ist. Es macht keinen Sinn,
wenn Du dich jahrelang nicht bewegt hast und dann auf
dem Velo strampelst, als ginge es um einen Etappensieg
an der Tour de France. Und Ubrigens: Schweiss ist nichts
anderes als Wasser. Es ist nicht das pure Fett, welches
Dir von der Stirne tropft

Eigentlich ist das Training im Fettstoffwechselbereich ein
eher moderates Training. Je langer Du in diesem Bereich
trainieren kannst, desto mehr zeigt sich auch der Erfolg.
Wer nicht so fit ist, wird sich sicher eher auf etwas lan-
gere, daflir eben moderate Einheiten einstellen mussen.

Wer schon etwas fitter ist und langer trainiert, kann die
Einheiten verkirzen. D.h. auch da ist die Basis ein eher

moderates Training, aber hier kannst Du ab und zu auch
mal den Puls hochjagen. Wir sagen Dir wie Du trainieren
kannst. Lies dazu auch den Text zum Aero Scan im maxa-
zin Nr. 32 vom August 2012 (www.maxfit.ch/news).

Mit Ausdauertraining trimmst Du deinen Korper dazu, das
Fett in die Muskeln zu transportieren. Je besser Deine

Ausdauer, desto mehr Fett kann abtransportiert und somit
auch verbrannt werden. Resultat: Weniger Pélsterchen an

Bauch, Huften, Beine, etc.!
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max-Figur-Konzept
Abnehmen mit Krafttraining

Jetzt also auch noch Krafttraining? Ich
will doch infolge antrainierter Muckies
nicht noch schwerer werden!

Muskeln machen schwer. Gerade Frauen wollen keine
Muskeln. Muskeln haben wir alle, die sind sogar bitter not-
wendig. Frauen missen keine Angst haben durch Kraft-
training auszusehen wie die weibliche Version von Popeye.

Muskeln sind es, die das Gewebe straffen. Nur kein Fett
mehr zu haben, strafft die Haut nicht wirklich, dazu
braucht es auch etwas Muskeln. Frauen konnen sich aber
schon aus genetischen Grinden nicht solche Pakete an-
haufen wie Manner. Also keine Panik vor Krafttraining.

In unseren Muskeln sitzen kleine Kraftwerke, welche ihre
Energie aus dem Korperfett beziehen. Je mehr solche
Kraftwerke vorhanden sind, desto mehr Fett kann ver-
brannt werden. Mehr Kraftwerke heisst aber nicht gros-
sere Muskeln, sondern besser trainierte Muskeln!

Ubrigens: Fett kann sich nicht in Muskeln umwandeln. Fett
wird verbrannt und Muskeln werden aufgebaut. Da Mus-

keln schwerer sind als Kaorperfett, kann es sein, dass der
Erfolg am Anfang nicht auf der Waage sichtbar wird. Des-
halb auch hier: Das Wohlgeflhl ist entscheidend und nicht
BMI, Idealgewicht oder unrealistische Schionheitsideale!
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max - Figur-Konzept
Abnehmen mit Kopfchen

Wenn Du ein Ziel vor Augen hast, wie z.B.
fiinf Kilo abzunehmen, gehort zu guter
Letzt halt auch Dein ,,Kopfchen* dazu.

Warum denn ,mentale Einstellung“? Dies hat mind. drei
Grinde. 1.) Wer sich ein klares Ziel setzt, hat viel gros-
sere Chancen, dieses Ziel auch zu erreichen. 2.) Unser
Unterbewusstsein lebt von Bildern, kann aber nicht zwi-
schen Realitat und Fiktion unterscheiden. Wer sich also
in Gedanken ausmalt, wie er nach erreichen seines Ziels
aussehen und sich fahlen wird, lauft im wahrsten Sinne
des Wortes ,unbewusst" auf sein Ziel zu. 3.) Oftmals ha-
ben wir alte Glaubenssatze, welche uns immer und immer
wieder im Weg stehen. Diese gilt es umzuprogrammieren
und durch neue Glaubenssatze zu ersetzen.

Jeder Spitzensportler, jede Sportmannschaft oder auch
jede Firma hat normalerweise ein Ziel. Dies sollte bei Dir
nicht anders sein. Naturlich muss nicht fir alls was Du
machst ein Ziel da sein, aber wenn Du z.B. 5kg abneh-

men willst, macht es ein absolut Sinn. Ein Ziel muss immer
realistisch, so konkret wie maglich, positiv formuliert und
motivierend sein. Zudem muss es einen zeitlichen Rahmen
haben. Einfach bis in drei Monaten mal ein bisschen abzu-
nehmen, funktioniert nicht! Das Ziel mag zwar realistisch
sein, aber es hat weder einen zeitlichen Rahmen, ist nicht

konkret, nicht zwingend positiv formuliert und schon gar
nicht motivierend. Das Scheitern ist da vorprogrammiert.

Wenn unser Ziel lautet ,moglichst einfach durch den Tag
zu kommen*, wird uns genau so viel Energie zur Verfligung
gestellt, damit wir das schaffen. Haben wir aber ausserge-
wohnliche Ziele, werden wir auch ein aussergewdhnliches
Mass an Energie haben, um dieses Ziel zu erreichen.
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max-Figur-Konzept
Abnehmen mit Konzept

Wer alle eben vorgestellten Punkte einhal-
ten und umsetzen kann, wird auch Erfolg
haben. Es geht gar nicht anders!

Viele Leute ,scheitern” bei ihrem Ziel abnehmen zu wol-
len, weil sie entweder keine klare Vorstellung haben, was
sie Uberhaupt wollen. Meist aber auch, weil einer der eben
erwahnten Punkte fehlt. Abnehmen und vor allem eine
dauerhafte Gewichtskontrolle ohne auf eine bewusste
Ernahrung zu achten, sich gentigend zu bewegen und halt
eben noch ,den Kopf bei der Sache” zu haben.

Das max-Figur-Konzept ist keine Diat. Du verbindest hier
Ernahrung und Bewegung: alltagstauglich, einfach und
mit Spass: Wir lernen Dich wie:

- Deine persdnliche Ernahrung aussieht

- Du deine Ernahrung genussvoll umstellst

- Du deinen Stoffwechsel in Schwung bringst

- Deine Figur in Form bringst

- Du alte Gewohnheiten loslassen kannst

Los geht's: Endlich wieder eine bessere Figur machen!

Fur die Behandlung von ernahrungsbedingten Krankheiten
wie Diabetes, Osteoporose und Adipositas (massives
Ubergewicht) empfehlen wir Dir Beate Schneeberg, dipl.
Erndhrungsberaterin HF (www.bschneeberg.ch).
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max-Figur-Konzept
8-Wochen-Programm

Jetzt hast Du so einiges gelesen, aber was
steckt denn nun bei diesem Programm ei-
gentlich genau dahinter?

Das ,Starterpaket” geht Uber eine Dauer von acht Wo-
chen. Du bekommst:

- 2 x Personaltraining plus Ernahrungscoaching
- Individueller Ausdauer- und Krafttrainingsplan
- Kérperfettmessung

- Optional Aero Scan - Stoffwechselanalyse

- 8-Wochen Fitness-Starter-Abo

- Teilnahmemaglichkeit an OQutdoorprogrammen
- Fitness und/oder GroupFitness

- Starterbuch inkl. Hérbuch

- Kochbuch

- Lebensmitteltabelle und Einkaufslisten

- Internetportal mit Tipps und Rezepten

- u.v.a.

Preise fur max-Mitglieder CHF 140.- / Preise fur Nichtmit-

glieder 300.- / Aero Scan optional CHF 120.-

Wichtig: Das Programm kann nach den acht Wochen wei-
ter gefuhrt werden. Wenn Du ein laufendes Abo hast, ist
es eh kein Problem, da die Betreuung schon mit dabei ist.
Zudem wird es regelmassig Gruppentreffen geben, damit
wir uns austauschen konnen. Das Internetportal steht Dir
zwei Jahre offen.

Ziel ist es schlussendlich das angestrebte Wohlfihlge-
wicht und die damit verbundene erhdhte Lebensqualitat
dauerhaft splren zu kénnen. Die Jeans sollen auch mor-

gen noch passen!
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five seasons -Geschenkpackli
Schenke was, was gut tut

Weihnachten naht mit grossen Schritten und
alle Jahre wieder ist die grosse Frage: Was
schenke ich bloss?

Vielleicht konnen wir bei der alljahrlichen Gribelerei etwas
Abhilfe schaffen. Gesundheit und Wohlbefinden zu schenken ist
immer eine gute Sache. Gerade Gesundheit wird laut diversen
Umfragen immer ein grosseres Bedurfnis. Gesundheit ist vielfal-
tig zu erreichen, bzw. positiv zu beeinflussen. Fitness, Bewegung
allg. Entspannung, Ernahrung, etc.

Warum also nicht einfach mal eine Auszeit in der grossten
und schonsten Wellnessanlage des Mittellandes schenken?
Prinzipiell sind da alle Varianten an Gutscheinen maéglich.
Einzeleintritte, Mehrfacheintritte oder auch Abos. Du kannst
Deinen Gutschein auch als Packli verschenken lassen oder
sogar z.B, mit einem five seasons-Bademantel aufwerten.
Schau Dir die Mdglichkeiten auf www.five-seasons an.

Naturlich kannst Du auch Geschenkgutscheine vom max ma-
chen. Ob sich das in diesem newsletter vorgstellte max-Figur-
Konzept als Weihnachtsgeschenk fir Deine/n Liebste/n eignet,
sei nun mal dahin gestellt. Wenn Du die Feiertage gerne alleine
vebringst, kannst Du es gerne versuchen :-).

Texte u. Bilder: max-Roli / Korrektur u. Inputs max-Sabine /
max-Moni



