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Bauchtypen im Check:
So werden Sie das Fett los

Rund, schlaff oder ringférmig: Der Bauch kann unterschiedliche,
meist unerwiinschte Auspréigungen annehmen. Mindestens
genauso vielféltig sind die méglichen Ursachen.
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nach Geschlecht

le kénnen die Vorstel-
lungen vom Traum-

sundheit haben.

Nicht nur der Lebensstil
hat Einfluss auf die Auspri-
gung des Bauches, sondern
auch die Genetik. Das Erb-

In den meisten Fillen wird
dieser Bauchtyp durch ein
hormonelles  Ungleichge-
wicht verursacht, an dem vor
allem Frauen leiden.

Doch weiche Rolle spielt
nun das Bier? Generell gilt
Alkohol als kalorienreiches
Genussmittel. Wihrend
Kohlenhydrate oder Eiweifl

den Appetit an, was zur wei-
teren Kalorienzufuhr fithrt.
Eine Anpassung der Le-
bensgewohnheiten - inshe-
sondere die Erndhrung und

Niisse. Der Alkoholkonsum
sollte reduziert oder idealer-
weise zur Ginze gestrichen
werden.

Fiir diesen Bauchtyp emp-

richtig zum Schwitzen brin-
gen mdchte, greift zur an-
spruchsvolieren Séage-

ung. Diese gleicht dem
klassischen Planking, der

]

§ Ubung , Seitliches Liegen": Gestartet wird in seitlicher Lage, achten Sie dabei auf i:

# : T die Handhaltung. Die obere Faust stitzt in die Unterlage. Wahrend der Ausatmung <
% korpgar deutlich variieren. Ist hebt die am Boden liegende Taille leicht ab, sodass eine Briicke zwischen Brustkorb i
3 es bei Frauen zumeist ein fla- und Becken entsteht. Dabei wird der Bauchnabel zur Wirbelsaule gezogen. g
2 cher, straffer Bauch, so gilt 2
£ bei Ménnern das durchtrai-
g nierte Sixpack als Schén- ; ; ; ; : : .
2 heitsideal. Die Realitiit sieht sende Ubungen zum jeweili- hohel} Stres_slevel. Be1de§ be- g_ef'éhr 200 Kalorien bereits teln wie Gemiise oder Yoll— wobel.es ein thlkreuz zu
= jedoch hiufig anders aus - gen Bauchtyp auf: glinstigt eine zusitzliche, ein Zehntel des Bedarfs. Des kornprodukten. Statt tieri- vermeiden gilt (siche Abbil-
= und kann mitunter erhebli- liberschiissige Nahrungsauf- Weiteren regt Alkoholdurch schen Fetten empfehlen sich  dung auf néchster Seite).
g che Auswirkung auf die Ge- Hormonbeuch nahme. die enthaltenen Bitterstoffe etwa pflanzliche Ole oder Wer seinen Bierbauch so

Hormonbauch Bierbauch ; ¢ - : : : .. 5 el | ;
2 i t bestimmt das Satticunes- Hier wire eine Kontrolle nur rund vier Kalorien pro das Bewegungsverhalten be- fiehlt Mag. Bér das Plan- Kérper wird jedoch iiber die

‘er:zi a;;t?ﬁegzhm:_ : g:;g::‘;ﬁ:hoglgmﬂ gmm und regelt zudegm dgen des Hormonhaushalts beim G}’amm aufwei.sen, so ent- treffend - wire ratsam. Wih- king. »Dadurch wird nicht Fuliballen abwechselnd nach

und das trotz gleichblei- : Getrinken ist nicht zwin- Fettstoffwechsel im Kérper. Facharzt ratsam, um mégli- hélt Alkohol in derselben rend die Kalorienzufuhr zu nur die K&rpermitte ge}q‘étf» vorne und hinten bewegt.

bender Bewegungs- und gend der alleinige Verur- Dank der Gene ist somit fest- che Dysbalancen oder Min- Menge mehr als sieben Kalo- reduzieren ist, muss auf der tigt, so_ndem"auch das iiber- Anzustr_gben sind  drei

Erndhrungsgewohnheiten. | sacher Evolutiolgnir bis- gelegt, ob Fette im Korper gel aufzudecken und entspre- rien. Unter der Annahme, anderen Seite mehr Zeit in  schiissige Kérperfett abge- Durchgénge zu etwa zehn bis

Schuld ang d%r el dingt‘ s ert der Kor verstirkt eingelagert oder chend behandeln zu kénnen. dass ein durchschnittlicher Sport investiert werden. baut“, erkldrt der, Experte. 15 Wiederholungen.

S Rl e ] ﬁbefsch%ssige Kalor‘i,:; verbrannt werden. Doch Fett  Erst im Anschluss kann den Erwachsener pro Tag 'mnd Grelffzn Sie beim Einkauf Wichtig bei der ung ist,

den, dirfew iy hormonel- :  fiir hirters 7 aften als istnicht gleich Fett. Jene Art, {iberschiissigen Kilos mit 2000 Kilokalorien zufithren verstirkt zu gesunden, bal- dass Ober- und Unterkrper BITTE BLATTERN SIE DM

Lt ﬁnglei chgewicht sein  Renervanin Korperab die unter der Haut liegt und kdrperlicher Aktivitit und sollte, deckt ein Bier mit un- laststoffreichen Lebensmit- im Idealfall eine Linie bilden, B -

malfigeblich fiir die ZuBere
Form verantwortlich ist,
wird als subkutanes Fett be-

Es entspricht unter Umstin-
den nicht den Wunschvor-

Postnataler Bauch Blahbauch Herz-Kreislauf-Erkrankun-  Die genaue Ausfiihrung fin- A : L S
Typisches Merkmal ist die Neben einer itbermafi- gen oder Diabetes gefordert den %ie G4 der nachfoglgen- Dank personhcher Betreuung und speyeller Nachtherapie schaffgn Itmje
kugelige Bauchform im gen Produktion von Ver- werden derShite & ) auch Sie es zu Ihrer Wunschfigur und konnen Ihren Erfolg langfristig Onerschenkel
Bereich des Unterbauchs. dauungsgasen kommen Juu na;ch zugrunde liegen- ; y halten. Erfahren Sie mehr bei einem kostenlosen Erstgespréch.
Bei manchen Frauen ist auch Unvertriglichkeiten der Ursache sind unter- DBierbauch s
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bereich eher flach. Druckgefiihl einhergeht.

stellungen, wirkt sich jedoch
auch nicht negativ auf die Ge-
sundheit aus. Anders verhilt
es sich jedoch mit dem ,,un-
sichtbaren® viszeralen Fett,
das sich an den Organen ab-

lagert. Dadurch kénnen Ent-  sert auch die K6rperhaltung & ohne Kalorienzdhlen S,
ziindungsprozesse sowie auf und Hand-Augen-Koordina- & ohne Sportprogramm %,;; “6emBauch

Dauer die Entstehung von

Sportwissenschafter  und
Personal Trainer, zeigt pas-

Ernghrungsumstellung der
Kampfangesagt werden.
Ist die Ablkddrung durch

Ubung der Wahl sein.
~Der Vorteil ist die einfache
Durchfiihrbarkeit, da kein
zusétzliches Equipment not-
wendig ist, schildert der
Personal Trainer. ,Die

ung hilft nicht nur beim
Fettabbau, sondern verbes-

tion“, fithrt Mag. Bor aus.

wird diese Bauchform etwa
durch Schlafmangel oder zu
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- Egal, wie alt Sie sind und wie viel Gewicht Sie loswerden
wollen - nirgendwo geht Abnehmen leichter als mit easylife.
Die seit iber 19 Jahren bewdhrte easylife-Therapie aktiviert thren Stoff-
wechsel effektiv, sodass Kilos purzeln und der Korper auch hartnackigste
Fettpdlsterchen an den Problemzonen verbrennt.

& ohne Shakes/Kapseln NLEL

Leonding: 0732/ 670 999
Salzburg: 0662 /87 46 91
Mehe infos: www.easylife.at

Brunn/Gebirge: 02236/37 9399
St. Polten: 02742 /26 742
Wr. Neustadt: 02622/ 25 200

zeichnet. den Meg_iizingrlerfolgt, kann A N QQ
mmanone Yz mmosessix | Schnell und gesund abnehmen e
ie e

Martina Hausleitner
58, aus St.Polten

[

-17emBaueh

Themas Weninger
51, aus Graz
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Ubung ,,Plankmg“ Die Unterarme werden am Boden
abgelegt, die Beine gestreckt und das Ges&f3 verbleibt

in der Luft. Drei Durchgénge fiir zumindest 30 Sekunden,
Fortgeschrittene kénnen die Zeit verléingern.

N,

Ubung ,Beinheben”: Startposition ist am Riicken liegend,
die Beine werden in Richtung Decke gestreckt. Fithren Sie
nun abwechselnd je ein Bein in Richtung Boden, wihrend

das andere méglichst nach oben zeigend verharrt. Hier sind

drei Durchgédnge zu je acht Wiederholungen ausreichend.
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Ubung JJoter Kéfer™: Flach auf dem Riicken liegend,
zeigen die Arme nach oben, die Beine sind ebenfalls in
der Luft. Nun wird ein Arm und das gegentiberliesgende
Bein gleichzeitig in die entgegengesetzte Richtung
ausgestreckt und wieder in Ursprun
gebracht. Die Seiten wechseln und drei Durchgéinge
mit jeweils zehn Wiederholungen absolvieren.

spos&tion

Fotos: stack adobe.com/logo3int

Bauchtypen im Check: So werden Sie das Fett los

FORTSETZUNG
Postnataler Bauch

In den neun Monaten der
Schwangerschaft ist der

Korper stark gefordert, sich
den neuen Gegebenheiten
anzupassen. Es entsteht die
typische Kugel im Bereich
des Unterbauches. ,,Um
dem heranwachsenden Baby
in der Schwangerschaft
Platz zu schaffen, werden
Haut, Bindegewebe und die
geraden Bauchmuskeln zu-
nehmend gedehnt®, erkldren
Franziska Severino-Schon-
burg und Franziska Malle,
Physiotherapeutinnen und
selbst Miitter.

Damit der Korperschwer-
punkt durch den wachsen-
den Bauch nicht aus dem
Gleichgewicht kommt, ver-
#ndert sich die Ko&rperhal-
tung der werdenden Mutter.
»Die Brustwirbelsiule sinkt
in sich zusammen, wodurch
ein sichtbarer Rundriicken
entsteht. Die Lendenwirbel-

sdule wird vermehrt ins
Hohlkreuz gezogen, und das
Becken schiebt dabei deut-
fich nach vorne. All das l3sst
den Bauch nach der Geburt
optisch groBer erscheinen®,
so die Expertinnen.

Im Alltag sollte daher auf

eine aufrechte Haltung ge-
achtet werden. Vermeiden
Sie nach Moglichkeit ein
Hohlkreuz. Meist hilft es,
im Stehen die Knie leicht zu
beugen, um das Becken aktiv
nach vorne zu ziehen. Da-
durch wird das Schambein
Richiung Nabel gezogen,
und der Bauch erscheint fla-
cher.
.. Ebenfalls hilfreich ist die
Ubung ,Seitliches Liegen®,
drei Sitze zu je zwilf Wie-
derholungen sollten ausge-
fithrt werden (siche Abbil-
dung Seite 7 oben).

Bliihbauch

Diese Bauchform fritt ver-
stérkt nach dem FEssen auf
und kann teilweise sogar als
schmerzhaft empiunden

werden. Neben iiberpropor-
tionaler Produktion von
Verdauungsgasen konnen
moglicherweise auch Unver-
traglichkeiten hinter der
Entstehung von Bldhungen
stecken.

Versuchen Sie zunichst,
die Grofie der Mahlzeiten zu
reduzieren. Dadurch kommt
es zu einer deutlichen Ent-
lastung des Magens, was die
Entstehung eines Bldh-
bauchs reduziert. Vermei-
den Sie zudem den tibermi-
Bigen Verzehr von schwer
verdaulichen und vor allem
bidhenden Lebensmitteln.
Dazu z#dhlen beispielsweise
Hiilsenfriichte, Zwiebeln,
Brokkoli oder Spargel. Wo-
rauf ebenfalls verzichtet wer-
den sollte, sind kohlensiure-
ﬁaitige Erfrischungsgetrin-

€.

Wer regelmiBig Sport be-
treibt, senkt das Risiko fiir
die Entstchung eines Bldh-
bauchs. Die korperliche Ak-
tivitdt regt nimlich die Ver-

dauungsaktivitit an. Achten

Sie dabei jedoch auf bewuss-
te Ein- und Ausatmung,
denn wer zu viel Luft ,,ver-
schiuckt®, riskiert erneut die
Entstehung eines sichtbaren
Bldhbauchs.

Probieren Sie doch einmal
die Radler-Ubung: dazu auf
den Riicken legen, die Beine
anheben und in imaginire
Pedale treten. Fiir Einstei-
ger empfehien sich 20 Wie-
derholungen. Etwas an-
spruchsvoller, aber ZuBerst

wirksam, ist das alternieren- .

de Beinheben im Liegen (sie-
he Abbildung oben).

Abhilfe kfinnen auch spe-
zielle Tees (vor allem mit
Kiimmel oder Pfefferminze)
schaffen, da sich diese posi-
tiv auf den Verdauungstrakt
auswirken. Bestehen Be-
schwerden jedoch bereits
iiber lingere Zeit oder treten
stirkere Schmerzen auf,
sollte unbedingt ein Arzt
aufgesucht werden, um die
Ursache fiir die Symptome
abkldren zu lassen.

Mag. Wolfgang Altermann BSc.
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Mobhile Dienste — Pflege mitten im Lehen

Die Pflege(fach)assistentinnen und -assistenten des Hilfswerks

sind ein unverzichtbarer Bestandteil in der mobilen Pflege.

iese itbernehmen sehr
verantwortungsvolle
Aufgaben und setzen
vielfdltige PflegemaBnah-
men unter der Leitung von
diplomierten Pflegefach-
kriften um. ,
Marie Schmids Tag be-
ginnt heute bereits um 6
Ubr frith. Mit ihrem
Dienstauto fihrt die 51-
Jéhrige zu einer langjihri-
gen Kundin, Als Erstes be-
reitet sie der betagten Da-
me das Friihstiick zu, dann
ist sie bei der Korperpflege
behilflich und checkt den
Blutzuckerspiegel. Ab-

. schlieBend spritzt sie der

Diabetikerin Insulin. ,,Das
Wichtigste in meinem Be-
ruf ist ein wertschétzender
Umgang mit dem hilfsbe-
diirftigen Menschen. Man
muss auBerdem empa-
thisch sein und sich téiglich
auf viele unterschiedliche
Charaktere einstellen. Hu-
mor ist auch ganz wichtig ~
ich verlasse das Haus erst
dann, wenn ich ein Licheln
geschenkt bekommen- ha-
be“, sagt die Pflegeassis-
tentin mit einem Augen-
zwinkern.

Nuh am Menschen
arbeiten

Peter Bauer, Pflegefachas-
sistent in der mobilen
Pflege, schiitzt an seinem
Beruf insbesondere den
ganzheitlichen Aspekt,
~Durch die 1-1-Betreuung
kann ich mich komplett auf
meinen Kunden konzent-
rieren. Fiir mich _z#hlen

2Onthe road” - Peter Bauer
lefst oft an die 100 km tag-
hch mit seinem Dienstauto
zurtick.

LEBEN IM VERTRAUTEN UMFELD

Die mobilen Dienste des Hilfswerks
ermdglichen es pflegebediirftigen
Menschen, professionelle Pflege und
Betreuung durch qualifizierte Fach-
kréfte in den eigenen vier Wanden zu
erhalten. Die mobilen Dienste umfas-

sen u. a. Hauskrankenpflege, thera-

peutische Dienste wie z. B, Logopadle oder Physio-
therapie, Heimhilfe, psychosoziale Dienste und
Palliativpflege. Erganzend dazu bietet das Hilfswerk
Besuchs- und Begleitdienste, ein Notruftelefon, Essen
auf Radern sowie 24-Stunden-Betreuung an.

Kommen Sie zu uns ins Team! Beschaft;gte des Hlifswerks
erzihlen iiber ihren job: www. hilfswerk.at

auch die sozialen und
emotionailen Bediirfnisse
der Kunden. Und nicht
zuletzt lernen wir das fa-
milifire Umfeld kennen. Es

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG

ist einfach eine schine, er-
fiilllende Aufgabe - jeder
Tag ist anders und man
freut sich immer iiber die
sichtbaren Erfolge seiner

k Marie Schimnid,

ich geniefie die 1:1-
Betreuung in der mobilen
Pflege. Das ist echt
einzigartig und. genau
meins! E—

Pflegeassistentin
im Hilfswerk

Ty

Foto: Hilfswerk Gswreidﬂ?uch

Titigkeit®, erklért Bauer.
Der Job ist auch ideal mit
dem Familienleben zu ver-
einbaren. ,Ich bin aus-
schlieBlich in meiner ni-
heren Umgebung unter-
wegs und habe dadurch
keine langen Anfahriswe-
ge®, erldutert er die Vor-
ziige seines Jobs.

Foto: Hilfswerk Osterreich/Puch

HilfsWer‘k Servicehotline

800 80(

S.‘:!x:r"Fic_i TR ITI

ERSTE S SPARKASSE &

00 820

WIENERQ
STADTISCHE

WE‘!N..! THSURANCE GROU?

GROSSE HILFE,
GANZ NAH.

o
Pt uh—&rﬂ va




