THEORIE

Ran an den Bauch!

UBERGEWICHT - EIN VIEL-
SCHICHTIGES PROBLEM

Korperfett ist nicht gleich
Korperfett
Hauptverursacher Lebensstil
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BMI - nicht mehr das Maf3 der Dinge 10

Ziindelndes Bauchfett
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Fettgewebe — das grofite Hormon-
organ des Kérpers

Adipokine - die Fettgewebshormone
Achtung: Storalarm!

Bauchfett — Wegbereiter fiir
Erkrankungen

Diabetes - die schleichende Gefahr
Gefihrdete Gefifle, gefihrdetes Herz
Extra: Irrtiimer {iber Cholesterin
Angina Pectoris: Leitsymptom der
koronaren Herzkrankheit
Metabolisches Syndrom

Extra: An diesen Stellen

brennt es — ein Uberblick
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PRAXIS

DAS BAUCH-FIT-
PROGRAMM

Ein bisschen Sport muss sein ...

Ohne Bewegung geht’s nicht!
Trainieren Sie Ihre Ausdauer!
Extra: Gute Griinde fiir
Ausdauersport

Kleines Training fiir starke
Bauchmuskeln
Ran an den Speck!

Schluss mit Stress
Energiestau durch korperliche
Stressreaktion
Entspannungsiibungen
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