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Abnehmen durch Sport: Diese Tipps sollten Sie beachten

REDAKTION CHIP/DPA

Feedback

Hier klicken zum Abspielen

Wer Gewicht verlieren méchte, sollte laut Experten, auf eine Kombination aus
ausgewogener Erndhrung und Sport setzen. Verschiedene Experten:innen verraten,

ﬂwas Sie beim Sport achten sollten, um Ihr Abnehm-Ziel zu erreichen.

Die mit einem &= Symbol oder griner Unterstreichung gekennzeichneten Links sind Affiliate-

Links. Kommt daruber ein Einkauf zustande, erhalten wir eine Provision - ohne Mehrkosten fur
Sie! Mehr Infos.

Wenn Sie abnehmen mochten, sollte sich vorher einen guten Plan Uberlegen, raten

Experten:innen. Denn so sind die Erfolgsaussichten weit groRer. Abnehm-Coach Jan

Bahmann aus Hannover: "Je besser Sie verstehen, was im Kdérper passiert, desto gezielter
kdnnen Sie Gewicht reduzieren."

FUr ein optimales Ergebnis spielen verschiedene Faktoren eine Rolle:
e Positives Mindset: Die richtige Einstellung zum Projekt Abnehmen ist wichtig, um
erfolgreich ans Ziel zu kommen, sagt Bahmann. "Ich mdchte jetzt einen besseren
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e Aufbau von Muskelmasse: Je mehr Muskelmasse der Kérper hat, desto besser
funktioniert der Stoffwechsel. Ist der trage, mussen wir ihn ankurbeln. "Idealerweise
baue ich meine Muskelmasse so auf, dass mein Kérper rund um die Uhr Energie
verbrennt - selbst wenn ich auf der Couch sitze", sagt Frobdse.

Fakt ist: Sport im Alltag halt uns gesund und tragt zum Abnehmen bei. Hier verraten wir

Ihnen sieben weitere Tipps der Experten, wie Sie durch Sport Gewicht reduzieren kénnen.
Direkt zum Inhalt springen

e 1. Den Kdrper zur Verbrennungsmaschine machen

e 2. Optimale Trainingsintervalle definieren

e 3. Sportart an das Leistungsniveau anpassen
4

e 4. Die perfekte Tageszeit fur Sport nutzen

Ul

e 5. Fur mehr Selbstdisziplin sorgen

e 6. Diesen Fehler vermeiden

e 7.Den Erndhrungsplan optimieren
1. Den Korper zur Verbrennungsmaschine machen

Sport hilft dem Korper, Kalorien zu verbrennen. Dadurch reduzieren sich die Kilos
nachhaltiger.

Im Detail sieht der Effekt so aus: Ohne Sport funktioniert der Stoffwechsel langsam. Wer
jahrelang keinen Sport gemacht hat, "hat den Stoffwechsel zu einer lahmen Ente gemacht”,
so Frobose. Das gilt es zu andern in Richtung Turbo-Stoffwechsel. Denn durch Sport kann
der Korper schrittweise zu einer regelrechten Verbrennungsmaschine werden, "die 168
Stunden pro Woche Kalorien wegfrisst". Also rund um die Uhr - 24/7. Die Figur verandert
sich positiv.

Mit Sport "bekommen Sie mehr Muskelmasse und eine hohere Leistungsfahigkeit jeder
einzelnen Zelle", sagt Frobdse. Anders ausgedruckt: Durch Kraftsport bauen Sie die
Muskeln um und bekommen dadurch quasi mehr Kraftwerke im Korper. Mit einem

Ausdauertraining werden dann die Brennofen angeworfen.
2. Optimale Trainingsintervalle definieren

Frauen haben etwa 10 Prozent weniger Muskelmasse als Manner. "Sie mussen leider
etwas mehr dafur tun, ihr Gewicht zu halten," sagt Fitness-Trainerin Saskia Reinhardt aus
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I

Allen Anfangern raten die Experten zwei bis drei Mal pro Woche ein Training.

Fortgeschrittene kdnnen alternative Einheiten an den anderen Tagen dazunehmen.
3. Sportart an das Leistungsniveau anpassen

Aquajogging ist ein Sport, der sich perfekt flr Anfanger eignet.

Ein Sport, der sich auch fur Anfanger gut eignet, ist zum Beispiel AqQuajogging. Dank der
Auftriebswirkung des Wassers trainieren Sie nur mit einem Bruchteil des eigenen
Koérpergewichts. Das schont Gelenke und Sehnen.Gleichzeitig bietet Aquajogging ein
extrem vielseitiges Training, das Kraft und Ausdauer fordert und nicht nur die Beine,
sondern auch Arme, Schultern und Rucken beansprucht. Es gibt nur wenige medizinische
Grunde, die gegen Aquajogging sprechen. Bei einem Herzinfarkt, der noch nicht lange
zuruckliegt, bei neurologischen Erkrankungen oder bei einem akuten Bandscheibenvorfall
sollten Sie darauf verzichten.

Hande weg von zu anstrengendem Sport und Bewegung nur nach arztlicher Absprache gilt
zum Beispiel fur frisch Operierte oder Schwangere sowie nach einer Geburt. Hier sollten
Sie sich mindestens 12 Wochen Zeit lassen und anschliefend zunachst nur mit
professioneller Anleitung trainieren. "Die Ubungen miissen angepasst sein", sagt Fitness-
Trainerin Reinhardt.
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Eigentlich ist es egal, ob Sie morgens, mittags oder abends Sport machen - solange Sie
regelmalig trainieren.

Sport am Morgen:

Vorteil: Der Morgen hat einen grof3en Vorteil, weil Sie noch nichts gegessen haben. "Die
Kohlenhydratspeicher im Korper sind leer. Deshalb ist mein Korper erst einmal damit
beschaftigt, seine Fettreserven anzugehen", sagt Fitness-Trainerin Reinhardt.

Naturlich kommt es darauf an, welcher Typ Sie sind. Achten Sie auf Ihren individuellen
Biorhythmus. Wer kein Morgenmensch ist und keine Lust hat, vor dem Fruhsttck
beispielsweise eine Runde laufen zu gehen, sollte sich definitiv eine andere Tageszeit
aussuchen. Sonst geht die Motivation verloren.

Manchmal sind es auch aulBere Zwange, die gegen eine morgendliche Sporteinheit
sprechen. Reinhardt nennt ein Beispiel: "Wenn ich meine Kinder morgens wecke und sie
zur Schule oder in den Kindergarten bringen muss, stresst es mich vielleicht, auch noch
eine Sporteinheit in dieser Zeit unterzubringen."

Sport am Nachmittag:

Auch der Nachmittag eignet sich bestens fur eine Fitness-Einheit. Infrage kommt jede
Sportart von Kraftsport bis Kardiotraining. Das Herz-Kreislauf-System darf ordentlich
gepusht werden.

Sport am Abend:

Am Abend sieht es da schon anders aus. Denn korperliche Aktivitat wirkt sich auf unseren
Schlaf aus. Schuld daran ist das Hormon Melatonin. Es beeinflusst unseren Tag-Nacht-
Rhythmus. "Der Korper braucht den Melatoninausstol3, um einzuschlafen," sagt Reinhardt.
Ein intensives Muskeltraining zu spater Stunde regt den Kérper an und kann deshalb fur
einen unruhigen Schlaf sorgen. Besser geeignet ist abends ein Ausdauertraining, das

entspannt. Zum Beispiel Yoga oder Pilates.
S. FUir mehr Selbstdisziplin sorgen

e Tracker: Eine App zahlt Ihre Schritte mit - direkt GUber das Smartphone, ein Fitness-
Armband oder eine entsprechende Uhr. Angezeigt wird, wie schnell Sie sind, welche
Entfernung Sie zurtckgelegt haben und wie lange Sie dafur gebraucht haben. Méglich
ist das durch einen Sensor im Gerat, der Ihre Bewegungen nach vorne, links oder rechts
erfasst. Mithilfe eines Brustgurtes kann auch der Puls gemessen werden. Wer will, kann
die Daten automatisch in einem Trainingstagebuch speichern.
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e Mehr MaBBband, weniger Waage: Mehr Sport sorgt fur mehr Muskelmasse, die sich
dann auch auf der Waage bemerkbar macht. Das kann irritieren, weil die Waage
dadurch auch mal ein wenig nach oben zeigt. Deshalb ist es besser, mit einem
Malband regelmaliig den Taillenumfang zu messen.

e Foto-Tagebuch: Die Dokumentation kann helfen, sich positiv auf das eigene
Korpergefuhl zu fokussieren. Mit Sport andert sich die Haltung, wir bewegen uns
aufrechter und leichter. Die Jeans oder das Kleid passt besser. Der Gurtel lasst sich
enger schnallen.

e Entspannungsphasen: Zum Beispiel eine Runde in der Sauna einlegen oder sich eine

Massage gonnen. Korper und Geist brauchen Pausen, um sich zu regenerieren.
6. Diesen Fehler vermeiden

Wer abnehmen will und Sport macht, braucht ausreichend Disziplin. Deshalb ist es wichtig,
dem eigenen Plan eine klare Struktur zu geben.
Was auf keinen Fall passieren sollte, sagt Reinhardt: "Am Anfang bin ich super motiviert,
das Ziel zu erreichen. Dann merke ich, dass es stockt. Und am Ende sehe ich keinen Sinn
mehr und gebe auf." Das ware schade. SchlieRlich wollen Sie die Fruchte lhrer Arbeit auch
ernten.

Deshalb:

1 nehmen Sie sich nicht zu viel in zu kurzer Zeit vor

2 setzen Sie sich keine unrealistischen Ziele

3 gehen Sie Ihr Projekt nicht zu verbissen an

4 ziehen Sie sich nicht zuruck, bleiben sie dran,

5 vergessen Sie nicht den Kraftsport, Ausdauertraining allein reicht nicht,

6 verzichten Sie nicht auf Ruhephasen.
7. Den Ern3hrungsplan optimieren
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Ohne Ernahrungsumstellung geht es nicht. Beim Projekt Abnehmen geht es darum, den
Kdrper in seiner Substanz zu optimieren und ein gesundes Normalgewicht zu erhalten.
"Will ich abnehmen, muss ich meinen Energiehaushalt bilanzieren", sagt Bahmann. "Ich
darf nicht zu wenig essen und vor allen Dingen nicht zu viel."

So viele Kalorien sind zu reduzieren: Ideal ist eine tagliche Reduzierung von etwa 500
Kilokalorien. Da sind sich die Experten einig. "Damit nehmen Sie im Durchschnitt pro
Woche 0,5 Kilogramm Koérpergewicht ab", sagt der Abnehm-Coach.

Entscheidende Néhrstoff-Gruppen fiir Sportler:

Mit Kohlenhydraten und Proteinen gibt es dabei zwei Nahrstoff-Gruppen, die fur
Sporttreibende wichtig sind.

1 Kohlenhydrate fullen den Glykogenspeicher und stellen rasch Energie zur Verfugung.
Wichtig ist es, auf komplexe Kohlenhydrate zu setzen, die zum Beispiel in
Vollkornprodukten, Reis, Obst oder Hulsenfrichten enthalten sind. Einfache
Kohlenhydrate, die zum Beispiel in Weilimehlprodukten oder SuRSigkeiten stecken,
gehdren nicht in den umgestellten Erndahrungsplan.

2 Eiweild kurbelt die Fettverbrennung an, unterstutzt den Stoffwechsel und den Aufbau
von Muskelmasse. Proteine helfen auch bei Mini-Verletzungen in den Muskeln, sie zu
reparieren. Lebensmittel mit hohem Eiweil3gehalt sind deshalb fir den Korper attraktiv.

Die richtige EiweiR3-Dosis pro Tag fur Sportler:

e Wer gesund ist und maximal funf Stunden pro Woche trainiert, hat keinen erhdhten
Proteinbedarf. Hier gilt eine empfohlene EiweiRzufuhr von 0,8 g/kg Kérpergewicht/Tag.

e FUr altere Menschen ab 65 Jahren, die gesund sind, liegt der Schatzwert laut der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung bei 1,0 g/kg Kérpergewicht/Tag.

e Wer mehr als funf Stunden Sport pro Woche macht, kann mehr Eiweil3 vertragen.
Abhangig vom Trainingszustand und Trainingsziel sind es 1,2 bis 2,0 g/kg
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CHIP PRAXISTIPPS

Wie lange liefert DPD? Wann Sie noch mit Ihrem Paket rechnen kénnen

Elektronische Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung: Digitale Krankschreibung leicht gemacht
Hermes: Annahme verweigern - So funktioniert es

Paket Uber Packstation versenden - so geht's

iOS 16.2: Diese Gerate kriegen das Update

— Mehr
DIE BESTEN SHOPPING-GUTSCHEINE

OTTO Gutscheine
Rabattcodes von DeinHandy
Rabatte bei Saturn
Home24-Gutscheincodes

Gutscheine bei notebooksbilliger

— Mehr
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y Die besten Vibrationsplatten im Test: 17 Modelle im Vergleich

y Fit durch den Winter kommen: Diese Fitness-Tracker helfen dabei

ZUR UBERSICHT "SPORT & FITNESS"

DIE BELIEBTESTEN CHIP-NEWS

» Margarine-Riickruf in Deutschland: Bei diesen Produkten wird vom Verzehr
dringendst abgeraten

y GroBer Mehl-Riickruf gestartet: Bei Verzehr drohen Gesundheitsschdden

» Ruckruf bei Netto gestartet: Bei diesen Produkten wird dringend vom Verzehr
abgeraten

y Das Ende einer Ara: Senf-Hersteller bricht mit jahrzehntelanger Tradition

> Erneuter Wurst-RickuF in Deutschland: Dieses Produkt sollten Sie nicht mehr
verzehren
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AuF Threm LG Smart-TV Ordnung schaffen: So sortieren Sie die Senderliste

Blindenton ausschalten: So deaktivieren Sie die Audiodeskription
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Neue Blitzer-Technik: Die Section Control kommt nach Deutschland

Geschenkpapier zu klein? Dieser Falttrick rettet lhre Geschenke
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Ricarda Lang: Wissenswertes Uber die jingste Vorsitzende der Grinen

Wie gef3hrlich ist es wirklich? Deshalb sollten Sie Ihr Ladekabel immer
wieder ausstecken
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Senderliste sortieren bei LG-Fernsehern: So klappt's
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Geniales Spilmaschinen-Geheimnis: Kaum jemand kennt es

Handyhille dreckig? So wird sie wieder wie neu
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