Inneren Schweinehund uberwinden

(jini) ,Es ist eigentlich ganz ein-
fach“ lachtLutz Balschuweit, ,man
muss nur seinen inneren Schwei-
nehund {berwinden.“ Ehefrau
Anja nickt zustimmend: ,,Ganz ge-
nau. Meist ist es nur ein Motivati-
onsproblem, dass die Menschen
am Sporttreiben hindert.“ Seit ge-
nau vier Jahren sind die Balschu-
weits jetzt schon sportlich aktivund
haben jeden Tag eine feste Verabre-
dung zur sportlichen Betédtigung.
.Wir gehen jeden Morgen einein-
halb Stunden Powerwalken, am
Wochenende sogar zwei Stunden®,
erzdhlt Lutz Balschuweit.

,Ggewohnheiten dndern”

Silvester 2005 hatte sich das Ehe-
paar vorgenommen, konsequent
die Erndhrung umzustellen und re-
gelmaRig Sportzu treiben um abzu-
nehmen. ,Und wir sind bis heute
dabeigeblieben. Wenn man einige
Dinge erlernt hat und dabei bleibt,
ist es wirklich nicht schwer®, so das
Ehepaar. Frei nach dem Motto
»ganz oder gar nicht“ haben die
Balschuweits ihre Gewohnheiten
umgestellt. ,Es ist interessant,
wenn man nach den Feiertagen
einmal ginzlich auf Geschmacks-
verstdrker oder dhnliches verzich-
tet. Dann bekommt man erstmal
wieder einen Sinn fiir die Natiirlich-
keit in den Lebensmitteln“, meint
Lutz Balschuweit.

Anja Balschuweit auf dem hauseigenen Ausdauer-Trainingsgerat — einem soge-

nannten Crosstrainer.
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Eine zucker- und fettarme Erndh-
rung steht bei den Balschuweits ne-
ben dem Sport an erster Stelle. Und
sie helfen auch anderen, ihre Ge-
wohnheiten umzustellen: ,Wer bei-
spielsweise nach den Feiertagen
wieder fit werden mdchte, kann da-
bei unsere Hilfe bekommen. “

Zunéchst sei es wichtig, dass sich
die Person in guter gesundheitli-
cher Verfassungbefinde. ,Das kann

aber nur ein Arzt feststellen®, ist |

sich das Ehepaar einig. Anschlie-
Rend gibt es Tipps zur Erndhrung
.im Normalfall“. ,Die Feiertage
sind schlieRlich immer Ausnahme-
falle“, so Lutz Balschuweit. Mit klei-
nen Anderungen kénne da schon
oft etwas bewegt werden. Aber auch
die kdrperliche Ertiichtigung darf
nicht zu kurzkommen. ,Wir fangen
mit einem langsamen Sportpro-
gramm an, gehen erst einmal spa-
zieren, spédter joggen oder walken®,
so die Balschuweits. SchlieRlich
miisse sich der Kérper erst daran
gewthnen, wieder regelméBig be-
ansprucht zu werden.

Mit dem Abbau von Kérperge-
wicht konne bei wiederholter
sportlicher Betétigung dann auch
Muskelmasse aufgebaut werden,
um schlussendlich kontinuierlich
ein normales Gewicht zu halten, so
das Ehepaar: ,Und ganz wichtig ist
nattirlich: Dran bleiben. Nur so
kann man seine Fitness halten.”




