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Zusammen 278 Piund runter

Gewicht halbiert - Power verdoppelt

durch Nordic Walking

Von einem Tag auf den anderen anderten Lutz und Anja Balschuweit ihir Leben.
Das Ehepaar setzte voll auf gesunde Lebensmittel und brachte viel Bewegungin
seinen Alltag.
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Diiit & Ernahrung

DIAT & ERNAHRUNG | KOCHEN & BACKEN | RAT & IDEEN | MODE & SCHONHEIT | SPASS & UNTERHALTUNG

Bis vor knapp zwei Jahren waren Anja (27) und
Lutz Balschuweit (41) aus Wermelskirchen kel
Remscheid noch echte Schwergewichie. Er wog
160, sie 125 Kilo: In unserer 15-jahrigen Ehe
sind wir immer dicker geworden, well wir standig
ZU viel Und zu fettig gefuttert haben. Das (st eine A
Berufskrankheit Denn als selkststandiger
Vermigensberater fuhre ich haufig abends
Kundengesprache, aii deshalb fruher viel in
Restaurants ader mit Anja sehr spat zu Hause',
erkldn Luiz

ot statt 125 nur noch S8 Kilo, Lutz statt
160 nur noct 78 Kile

Anjs v

Diazu waren wir faul bis aufs Blut, bewsgten uns so gut wie gar nicht Unser Hobby: Ausfluge mit
dem Motarrad oder Cabrio.” &nja, die als Angestellte lm Biro thres Mannes arbeitet, erzahit “Ich
litt wegen meines Gewichis unter Ricken- und Knieschmerzen. Luk hatte schlechte Blut- und
Leberwerte und bekam Medikamente aegen Bluthochdrucl:

Zum Jahreswechsel von 2004 auf 2008 fassten die Balschuwelts einen folgenschweren
Entschluss: Sie wollten endlich gestnder leben, Informationen, wie das geht, helte sich Lutz im
Internet. "Oherstes Gebot war eindeutio das Abspecken. Aber schnell wurde mir klar, dass die
verschiedenen Diaten nichts nutzen: Der Schlussel schien vielmehr eine dauerhafte
Emanrungsumstellung und mehr Bewegung ZU Sein’, 50 Sein Fazit "Am 1.7.2005 Raben wir noch
mal so richtio geschlemmt und uns ein uppiges Festmend geadnnt’, erinnert sich 4nja.

Abends geht's ins heimische Fitness-Studio

A&m nachsten Tag Snderte das Ehepaar seinen
Speizeplan radikal kaum noch Fett und Zucker,
rull Alkahol, dafur viel Vollkarnprodulte, Salate,
Gemise, maageren Quark und Harzer Kase
Zusatlich gingen die Balschuwelts taglich
spazieren, steigerien sich von 30 auf 80 KMinuten
und wurden immer schneller, "Mitte April hatten
wir beide bereits 14 Kilo runter, freut sich &nja
ricch heuie.

4ls Machstes begannen wir mit Mardic Walking.
Inzwischen gehen wir montags bis freitags &0 Minuten, am Waochenende zwei Stunden und
joggen scoarzwischendrin.” Wieder zu Hause, macht jeder 300 Sit-ups fur dis Bauchmuskeln —
und das Ganze noch var dem Frahstick, Abends geht's dann ins heimische Fitness-Studio, um
den Cherkorper zu trainieren.
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Ihre Erfolgsgeschichte

Haben Sie abgenommen?

Dann mailen Sie uns hitte Inr Gewichtvar und
mach der Diat, VorherMachher-Fotas, Grike,
Alter, Postanschrift und einige Informationen, wie
Sie g5 geschafit haben, Bei einer Veraffentlichuna
Ihrer Geschichte In BILD der FRAL bekammen
Sie van uns ein Hanarar,

E-Mall schreiben

Frauen helfen Frauen
Zuletzt gestellte Fragen
- kennt sich jemand mit adhs aus

- Weike Fugen Duschecke
- Goldens Hochzeit

2 Weitere Fragen
] Frage stellen

Grofler Didt-Test

Welcher Diattyp bin ich?

Abnehmen - aber wie? Mit unserem Frageboaen
kénren Sie mit weniogen Klicks herausfinden.
welche Diat am besten zu lhnen passt

I3 Hier geht's zum Test
Ahnliche Artikel

Durch konseguentes
Umdenken specltes Helen
Schafroth 74 Pfund ab

K3 mehr

I3 Drucken B3 Weiterempfehlen Kommentieren BE3 Nach oben

Kommentare

Kommentar ven GD1107 2r0ez007 9908

Kommentar hilfreich?

Was will uns der Autor sagen? ; ;
ja  nein

3 Alle Kommentare

DerVerzicht auftierisches
Eiwails |ieft bei Petra und
Kurt Litke die Plunde
purzeln.

- I3 mehr

Schnelliibersicht

Hier finden Sig die wichtigsten Artikel aus dem
Bereich "Diat & Ernahrung™ auf einen Blick

K2 Weiter
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Zusammen 278 Piund runter

Gewicht halbiert - Power verdoppelt
durch Nordic Walking
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Ihre Erfoigsgeschichte

Haben Sie abgenommen?

Dann mailen Sie uns bitte Ihr Gewicht var und
nach der Diat, “Vorher/Machher-Fotas, Grafie,

Mach 18 Monaten hatten 4nja und Lutz ihr Traumgewicht
erreicht Siewog 68, er 78 Kilo. "Wir fuhlten uns fit wie nig,
hatten aber ein neues Prokblem: Wie liels sich das Abnehmen
stoppen?’, so Lute. Die Lasung: Kalerien zdhlen Tas hatten
wir ks dahin nie-getan. Aker um nicht weiter an Gewicht zu
verlieren, riet mirmein Azt tAglich 2500 kis 3000 Kalorien zu
esgen.

Gar nicht sa leicht, wenn man nur Gesundes wahlt', weill Lutz
Daher geniefit er etwa alle drel Wochen eine Tafe| Schokolade
oder vier 3tacke Kuchen. Anja isstinzwischen alles, worauf sie
Lusthat “Aber Fettes und Bier schmecken mir gar nicht mehr
Hin und wieder trinke ich Jedoch ein Glas Skt Mit diesen
Methoden halten beide seither erfolgreich ihr Zieloewicht.

Wir sind jetzt nicht nur super fit und gesund, sanderm auch im

Job viel effeldiver. weil stressresistenter, sagt Lule "Friher wirlden wir aulierlich ruhiger und
stabiler. Heute sehen wir zerbrechlicher aus, sind aber mental viel starker,” Und Anja; "Komisch

Mordiz Walking

istnur, dass wir uns manchmal auf der Stralie gegenseitig nicht erkennen.”

Alter, Postanschrift und einige Informationen, wie
Sie es geschafit faben. Bei einer Verdffentlichung
Ihrer Geschichte In BILD der FRAL bekamimien
Sie von uns ein Honorar.

3 E-Rail schreiben

Frauen helfen Frauen
Zulesizt gestellte Fragen
= kennt sich jemand mit adhs-aus

= Weike Fugen Duschecks
= Goldene Hochzert

B3 Weitere Fragen
EJ Frage stellen

Grofler Didt-Test

Welcher Diattyp bin ich?

Abnehimen - aber wie? Mit unserem Fragebogen
kénnen Sie mit wenigen Klicks herausfinden,
welche Diat am besten zu Ihnen passt

Hier geht's zum Test

K3 Drucken B3 Weiterempfehlen Kommentieren BEA Hach oben

Kommentare

Ahnliche Artikel

Tamara Bachmann ware
anihrem Ukergewicht fast

kommentar van GD1107 27.08.2007

Was will uns der &utor sagen?

Kammentar hilfreich?

ja ! nein

gestorben. Dann
veranderte ihre
Ernahrungsart.

K3 mehr

Alle Kommentare

Isakell Butek verlor Ober
100 Pfund: Wie sie es
schaffte..

K3 mehr

Schnelliibersicht

Hier finden Sie die wichtigsten Arikel aus dem
Bereich Diat & Ernahrung” auf einen Blick
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