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Sein Gewicht fast halbiert 
Wermelskirmen. Von 160 auf 85 Kilogramm. 
Lutz Balschuweit (41 - Foto: privat) ist ein an
derer Mensch geworden. Äußerlich wie inner
lich. Mit seiner Ehefrau Anja (38) hat der 
selbstständige Vermögensberater aus der Grü
ne Straße sein Leben durch viel Bewegung tmd 
gesunde Ernährung umgekrempelt. » Seite 13 
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ebenoh ePfundeEinneues 
BNEHMEN Lutz 

undAnja 
Balschuweit haben 
ihr Gewicht fast 
halbiert. Das 
Ehepaar gibt auch 
anderen sein 
Erfolgsrezept 
weiter. 

Von Andreas Weber 

125 Kilogramm wog sie, 160 
stemmte er auf die Waage. 
Zentnerlasten schleppte das 
Ehepaar Balschuweit mit sich 
herum. Lutz (41) und Anja 
(38) waren extrem überge
wichtig, verbunden mit Blut
hochdruck, Zucker, erhöhten 
Leberwerten - all den unan
genehmen Begleiterscheinun
gen. Unglücklich waren sie 
nicht, empfanden die Fülle als 
akzeptablen Preis für all die 
Genüsse des Lebens, die sie in 
sich reinstopften. Im Dezem
ber 2004 jedoch leisteten sie 
einen Schwur: "Wir machen 
mal was für uns." 

Viel Bewegung, kein Alkohol, wollten ihn nicht mehr zur Kohlenhydraten (70 %). Har- flehendich in den Ohren: nicht glauben", erinnert sich 
wenig Fett und kein Zucker Haustür reinlassen, Kollegen, zer Roller und Magerquark "Junge, tue was für deinen Lutz Balschuweit. Mitderweile 
Der Verrnögensberater wuss- die ihn länger nicht gesehen auf der einen Seite, Nudeln, Körper." Für einen, der in der schafft Hachenberg Halbma
te, dass es 100prozentige Lö- hatten, erkannten Balschu- Rohkostgemüse, Obst und deutschen Spitze mithalten rathon-Distanzen, und baut, 
sungen nicht gibt, viele Wege weit ohne Bart, mit kürzeren Kartoffeln auf der anderen \vill, waren die wöehendiehen um das Trairting aufzulo
beim Abnehmen in die Sack- Haaren, anderer Brille und nehmen im Speiseplan wich- zwei Jogging-Einheiten mit ckern, mit Balschuweits Po
gasse führen körmen. Also weitaus weniger auf den Rip- tige Plätze ein. dem Papa viel zu wenig. "Er wer Nordic-Walking ein. 
knobelte cr ein eigenes. ~jm pen ebensowenig wieder. Balsc:huwcits vC'r:i'ichton hat itnDler nur von seinem ..Dabei wird dann der gan:.;e 
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"Noch nie so gut gefühlt/: Rudi Hachenberg jr. (links) bringt sich in Form. Der Rallyefahrer tankt Kondition mit seinem laufcoach Lutz 
Balschuweit beim Training an der Eschbachtalsperre. Fotos: privat (3)/ Herbert Draheim (2) 

sorgte ihre veränderte Optik te Ernährung, ein gesunder sehe Rallyemeisterschaft fährt. mir an der Talsperre gelaufen 
für Konfusion. Viele Klmden ML'<: aus Eiweißen (30 %) und Lange lag ihm sein Vater fast und konnte es hinterher gar 



erspätungsfacette mehr. Gängig sind Gleisar
beiten, Warten auf den AnscWusszug, Menschen 
auf dem Bahndamm, technische Defekte und 
immer wieder gerne - das Wetter! Letzthin tobte 

uf der Zugfahrt nach Hamburg ein Sturm, der 
Eäume im Ruhrgebiet entwurzelte und die Stre
cke lahm legte. Da der Stunn mit einer Großbau
stelle weiter nördlich gemeinsame Sache machte, 
war eine satte Verspätung schnell ausgemachte 
Sache. Es war ein Freitag, und ein Kurzschluss im 
J-Iamburger Hauptbalmhof sowie das Feuer in 
einem S-Balmhof verliehen der Fahrt zusätzliche 
Spannung. Alle Schikanen ließen sich mit der ge
bührenden Verspätung meistern, und ich zögerte 
nicht, der Bahn zu schreiben. Wegen Kostener
stattung, da der gebuchte schnelle ICE de facto 
ein verspäteter Bummelzug war. Schon nach ei
Dern Monat erhielt ich fast Antwort: Die DB Mo
bility Fernverkehr schrieb, ich möge "etwas Ge
duld" haben. Ihre Antwort werde sich "leider 
verzögern" ... 

Waffelstand braucht noch Hilfe 
Der Waffelstand der Kindernothilfe braucht 
Doch dringend Hilfe, um während der fünf Kir
mes-Tage stets präsent sein zu können, vor allen 
Dingen während der Abendstunden (ab 18 Uhr). 
Die Aufgaben: Waffeln backen, Brote schnlieren 
und Kaffee kochen. Wer drei Stunden Zeit hat 
und mitmachen möchte, melde sich beiAnne 
l-Ioffmann-Decker unter ~ 82652. red 

IlV-Abteilung braucht Platten 
Die Tischtennis-Abteilung des 1V Dabringhau
sen erfreut sich ungebrochener Beliebtheit. "Es 
werden immer mehr", freut sich auch Trainer 
Gerhard Glitz; aktueller Trend: Es kommen auch 
rue Väter der Kinder und Jugendlichen. Jeden
falls sind es inzwischen so viele, dass die Halle 
J-Iöferhof nicht mehr ausreicht. Die Abteilung 
-will hier zwar weiter die Meisterschaftsspiele aus
nagen, um nicht mit den Handballern ins Gehe
ge zu kommen, muss aber in der MehrZ\veckhal
e trainieren. Bis zu zehn Platten fehlen dafür. 

Deshalb hofft Glitz auf Menschen, die illre Platte 
zur Verfügung stellen: ~ 021 93/2527. s.n. 

so ERREICHEN SIE UNS 
IHR KONTAKT ZUR REDAKTION 
42929 Wermelskirchen, Kölner Straße 17 

lEFON 021 96/9 3S 37 ONUNE ivwwJga-online.de 
·MAIL wga@rga-online.de 

ZEITUNGSZUSTULUNG. ANZEIGEN 021 91 / 909-333 

• l..d.U.1. 'Wc:.tL \Jt"n'"IC"'I:.ra:1\., lII.I"I:_ &lFC)r<r1.C'J.... 

bein1- Abnehmen in die Sack
gasse. führen können. Also 
knobelte er ein eigenes, sim
ples Modell aus: "Viel Bewe
gung, kein Alkohol, wenig 
Fett, kein Zucker." Mit diesen 
vier Grundprinzipien ließ er 
die Pfunde rasant scluuelzen. 
Pro Woche ein Kilo. Von 160 
sackte sein Gewicht auf 77 kg. 
Aus dem Dicken wurde der 
Hagere, der zwischenzeitlich 
derart übertrieb, dass sein Ge
sicht einfiel, der Hausarzt ilm 
bremsen musste. 

Balschuweit hörte auf den 
MedizinelTat, ließ seinen vier 
Maximen eine ausgewogene 
Ernährung folgen. Heute ist 
er topfit, wiegt 85 kg, Anja 
bringt es auf 70 kg. Anfangs 
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Haaren, anderer Brille und 
weitaus weniger auf den Rip
pen ebensowenig wieder. 

Balschuweits führen ein 
neues, ein anderes Leben. So 
wird nicht mehr gebechert 
oder gegrillt. Lebensfreuden, 
die das Paar nicht mehr 
braucht. "Weil ich weiß, dass 
ich am nächsten Tag Leistung 
bringen muss. Und die be
ginnt morgens um 6.30 Uhr 
an der Eschbachtalsperre", 
meint Anja Balschuweit. Täg
lich schwännt das Paar von 
ilirer Wohnung in der Grüne 
Straße aus. "Wir setzen nie 
aus. Gelaufen v.>ird in1mer, bei 
Wind und Wetter." 

Zum kontinuierlichen 
Sport gesellt sich eine bewuss
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.nehmen im Speiseplan wich
tige Plätze ein. 

Balschuweits verzichten 
nicht. Diäten ("Bringen nur 
kurzfristig Erfolge") und We
nigessen ("Der Körper 
braucht Umsatz, muss Impul
se haben") lehnen sie katego
risch ab. Gegen den Hunger 
wird gezielt eingekauft. Das 
Ehepaar liebt mit Fantasie 
kombinierte Mischungen: 
"Warum nicht ein Vollkorn
brötchen mit einer Milch
schnitte als Belag? Ist lecker 
und bringt dem Körper was." 

Rallye-Fahrer Rudi Hadlenberg 
profitiert von ihrem Training 
Die Abnehm-Könige waren 
ilire eigenen Ernährungsbera
ter. Mit angelesenem Wissen, 
Menschenverstand, vor allem 
aber mit der richtigen Einstel
lung und Willenskraft hal
bierten sie dauerhaft ilir Ge
wicht. Ihre Erfahrungen ge
ben sie gerne weiter. Es gibt 
den Talsperren-Club 
(www.talsperren-club.de ), 
der sich regelmäßig trifft, die 
Tagebücher (wv.'W.balschu
weit.de) und eine Geschäfts
idee (www.nutze-deine.bei
ne.de). Als Personaltrainer 
würden Anja und Lutz gerne 
illr Wissen nutzen. Für Men
schen, die zielgerichtet an sich 
arbeiten wollen. 

Wie Rudi Hachenberg jr., 
der Motorsportler, der in sei
nem ersten Jahr um die deut

Y'YUI,.WCUClt u.u;:-"iIII"n;7\:.UC"IJUl"'J1C'U 

zwei Togging-Einheiten mit 
dem Papa viel zu wenig. ,,Er 
hat immer nur von seinem 
Talent gelebt. Wo er jetzt oben 
dabei ist, merkt er, dass er kör
perlich an die Grenzen stößt." 
Auch sein Teamchef Frank 
Färber rüffelte den 22-jähri
gen Wennelskirchener: "Dir 
fehlt die Kondition." 

Als Hachenberg im Mai auf 
Balschuweits traf, sagte ilim 
der ganzheitliche Ansatz des 
Ehepaares sofort zu. Der Ab
solvent der Technikerschule, 
der im Herbst ein Ingenieurs
studium an der Kölner Fach
hochschule beginnt, entdeck
te die Bewegung jenseits des 
Gaspedals. "Beim ersten Mal 
ist er direkt zwei Stunden mit 

Statt 125 nur noch 70 kg: Anja Balschuweit (38). 

UUJ UQ;) .I JGuuU!5 aWLm'T1O~--~ 

ckern, mit Balschuweits Po
wer Nordic-WaIking ein. 
"Dabei wird dann der ganze 
Körper beansprucht" 

Der kräftige Hachenberg, 
1,89 Meter groß, ist in den 
letzten Monaten 20 Kilo leich
ter geworden. "Er hat sich 
noch nie so fit gefühlt", heut 
sich Vater Rudi. In seinem 
Mitsubishi Evolution VIII 
kann er eine gestärkte Psyche 
wie Physis gebrauchen. Bei 
der ADAC Rallye Deutsch
land fährt Hachenberg kom
mendes Wochenende in Trier 
das größte Remlen seiner jun
gen Karriere: Zwei Läufe um 
die Deutsche Meisterschaft 
stehen an, im dritten geht es 
sogar um WM-Punkte. 

Statt 160 nur noch 85 kg: Lutz Balschuweit (41). 

Spiel gegen Bundesligisten fällt ins Wasser
 
100 JAHRE TUS Niederwermelskirchen 
feiert sein Jubiläum im Bürgerzentrum. 

Am Samstag, 18. August, fei
ert der Turn- und Sportverein 
(TuS) Niedenvermelskirchen 
sein 100. Vereinsjubiläun1. Ei
ne umfangreiche Festschrift 
nrokllTT1 ..nri..rt nil" r.,""rhirht.. 

des Vereins in Wort und Bild 
und wird bei der älteren Ge
neration auf großes Interesse 
stoßen (Schutzgebül11': 2 Eu
ro). Der Tag beginnt mit ei
np", Fn,nf~na 11m 11 Tlhr lTl': 

Foyer des Bürgerzentrums, zu 
dem sich Vertreter befreunde
ter Vereine, der Schule Tente, 
des Niederrheinischen und 
des Bergischen Handballver
bands, des Kreissportbunds, 
der Politik und einiger Wirt
schaftsunternehmen ange
kündigt haben. 

An1 Ahpn~ -hnrlpt in1 RilT_ 

gerzentrum das - ausverkauf
te - Jubiläun1sfest als Ball für 
die Vereinsmitglieder statt, 
wo artistische Darbietungen 
gezeigt werden. Diesmal kom
men diese nicht, wie beim TuS 
sonst üblich, aus den eigenen 
Reillen, der Vorstand hat Pro
fis engagiert. Zu Büffet und 
T~n7 <:nlPlpn clip J(~npllp 

"Condor" (Dortmund). 
Das für Freitag geplante 

Handballspiel gegen einen 
Bundesligisten sowie das für 
vergangenen Samstag geplan
te Kinderfest fielen und fallen 
dem erneuten Wasserschaden 
in der Schwanenhalle Zun1 
Opfer. Beides wird aber nach-
a ..hrolt TPf1 
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