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Bodymed - 4 Wochen
Programm - 5 bis 10 kg

Wichtig: Taglich Visualisieren das man gesund isst und Sport betreibt

Am Abend wenig Kohlenhydrate

Nach dem Sport Eiweil}

2 — 31 Wasser

Gesunde Ernahrung

Keine SuRigkeiten

Wenig Fettes essen

Wichtig: Wenn mdoglich, jeden Tag 1 Stunde Sport z.B. 3 x Krafttraining 3 x Ausdauer 1
Tag Pause

Essen

e 2 xBodymed und 1 x Gesund Essen am Tag (It. Beschreibung)
e Ev. Sonntag ein gesundes Frihstick genief3en

Notfallplan bei Hunger!!!

Visualisieren
Gemiuse

Suppen

Salat

0,5 | Wasser trinken
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o Topfen oder Joghurt
e kleiner Shake

WICHTIGER TIP: Arbeiten mit der Yazio App

Abnehmen mit nachhaltigem Erfolg

Erreichen Sie mit dem Bodymed-Ernahrungskonzept Ihr Wunschgewicht. Denn wer abnehmen
will, muss essen!

Das Bodymed-Prinzip beruht auf dem bewahrten 4-Phasen-Konzept, bei dem Sie fur einen
begrenzten Zeitraum einzelne Mahlzeiten durch hochwertige, sattigende und schmackhafte
Eiweil}-Shakes (Meal Replacement) ersetzen.

Im Laufe der Zeit stellen Sie Ihre Ernahrung dauerhaft so um, dass die Aufnahme von Eiweil}
optimiert, und die von Kohlenhydraten reduziert wird. Au3erdem erfahren Sie, wie Sie zwischen
guten und schlechten Fetten unterscheiden. So kénnen Sie erfolgreich abnehmen und dauerhaft
mit Genuss schlank bleiben.

Das strukturierte Beratungskonzept von Bodymed setzt sich aus 4 Phasen zusammen, die sich
uber insgesamt 4 - 12 Wochen erstrecken. Da die Erndhrung nach dem Bodymed-Prinzip Sie mit
allen wichtigen Nahrstoffen versorgt, kdnnen Sie bedenkenlos auch langer am Programm
teilnehmen. So lange, bis Sie sich in Ihrer Haut wieder rundum wohl fuhlen!

Tipp: Durch Sport kurbeln Sie lhre Fettverbrennung zusatzlich an!

Die 4 Phasen: Schlank werden und schlank bleiben

Phase 1: Startphase — Fettverbrennung ankurbeln



(Q

/Z FUCHSBERGER

Sie starten mit 2 Fastentagen: Dabei trinken Sie taglich 5 Portionen SANA-FIT START. So wird Ihr
Stoffwechsel optimal auf die folgenden Tage vorbereitet.

Ziele der Startphase

Die Startphase dient dazu, die Fettverbrennung einzuleiten, ohne dabei die wichtige,
stoffwechselaktive Masse (Muskulatur) abzubauen. Wahrend dieser 2-tagigen Fastenphase
werden die korpereigenen Zuckerspeicher geleert und die Insulinproduktion der
Bauchspeicheldruse verringert sich. Diese Verminderung des Insulinspiegels im Blut sorgt dafur,
dass Sie in den 2 Fastentagen vermehrt Wasser ausscheiden. Erst durch diese Verminderung
des Insulinspiegels im Blut wird die Fettverbrennung ermaoglicht!

Phase 2: Reduktionsphase — Pfunde purzeln

In Phase 2 geht es den Fettreserven an den Kragen. Die Reduktionsphase schliel3t direkt an die
Startphase an. Fur diese Phase gibt es keine zeitliche Begrenzung: Sie ersetzen einfach so lange
zwei lhrer taglichen drei Mahlzeiten durch SANA-FIT PREMIUM, bis Sie Ihr individuelles
Wohlfuhlgewicht erreicht haben.

Dabei kdnnen Sie selbst entscheiden, welche Mahlzeiten Sie ersetzen mochten. Ist Ihnen |hr
Frahstlck heilig? Dann genielden Sie das Fruhstuck als leckere Mischkostmahlzeit und ersetzen
den Rest des Tages Ihre Mahlzeiten durch SANA-FIT PREMIUM. Sie freuen sich schon den

ganzen Tag auf lhr Abendessen? Dann behalten Sie das bei! Wichtig ist nur, dass Sie zwei |Ihrer
drei Mahlzeiten taglich ersetzen. So einfach ist das.

Abwechslungsreiche Vielfalt fir jeden Geschmack: SANA-FIT PREMIUM ist in vielen
verschiedenen Geschmacksrichtungen erhaltlich. Da ist fur jeden etwas dabei!

Phase 3: Stabilisierungsphase — Neues Gewicht fixieren

Die Stabilisierungsphase stellt den Ubergang von der Reduktionsphase zur
Langzeiternahrung dar. In dieser Phase ersetzen Sie nur noch eine lhrer taglichen Mahlzeiten
durch SANA-FIT PREMIUM. Diese Ernahrung tragt dazu bei, das Wunschgewicht auch dauerhaft
zu halten.
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Phase 4: Erhaltungsphase — Den Erfolg sichern
Sie haben Ihr Wunschgewicht erreicht? Herzlichen Glickwunsch! Jetzt kommt es darauf an,
das Gewicht dauerhaft zu halten.

Setzen Sie in der Erhaltungsphase um, was Sie in den letzten Wochen Uber gesunde Ernéhrung
erfahren haben. Ab jetzt wird keine Ihrer Mahlzeiten mehr durch SANA-FIT PREMIUM ersetzt. Sie
bereiten sich lhre drei ausgewogenen Mahlzeiten wieder selbst zu. Bestimmt haben Sie in
unseren Treffen eine Menge Anregungen und neue Rezepte bekommen. Freuen Sie sich auf eine
ausgewogene und gesunde Kuche mit Genuss!

Fur die optimale Fettverbrennung

Insulin nimmt bei dem 3-Mahlzeiten-Prinzip eine Schlusselrolle ein. Es ist ein Hormon, das von der
Bauchspeicheldriise gebildet und nach dem Verzehr von Kohlenhydraten (Zuckerstoffen) ins Blut
abgegeben wird. Bei jedem Verzehr von Kohlenhydraten wird Insulin ausgeschattet. Je sti3er eine
Mahlzeit schmeckt, desto mehr einfache Zucker sind in der Regel enthalten und umso schneller
und intensiver steigt der Zucker im Blut und infolgedessen das Insulin. Insulin normalisiert aber
nicht nur den Blutzucker, sondern férdert auch die Fettspeicherung, hemmt den Fettabbau und
|6st schnell wieder Hunger aus.

| | | |
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FrihstGek st oder Mittagessen Obst oder Abendessen

Honig oder Fruchtioghurt Schnitzel mit

Marmeladenbrot Bratkartoffe lr ind Kase

Nur bei niedrigem Insulinspiegel kann der Korper Fett abbauen! Die Grafik zeigt: Viele kleine
Mabhlzeiten flihren zu haufiger Ausschittung von Insulin, ein Fettabbau ist deshalb nicht moéglich!

Der gezielte Fettabbau

Um Gewicht, insbesondere Fettmasse, zu reduzieren ist es wichtig, den Insulinspiegel niedrig zu
halten. Im Bodymed-Konzept werden daher langfristig nur drei Mahlzeiten pro Tag verzehrt.
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SANA-FIT PREMIUM Hauptmahbzeit SANA-FIT PREMIUM

Warum sollten Sie auf Snacks verzichten?

Durch den Verzicht auf Zwischenmahlzeiten (meist StiBigkeiten, Snacks, Obst und Obstsifte) kann der
Insulinspiegel zwischen den drei Hauptmahlzeiten sinken und Ihr K&rper kann auch tagsiiber Fett
verbrennen. Die Abendmahlzeit sollte nicht zu spét, nicht zu {ippig sein und moglichst wenig Kohlenhydrate
enthalten, um auch in der Nacht eine Fettverbrennung zu ermdglichen. Das Drei-Mahlzeiten-Prinzip schafft
dafiir wichtige Grundvoraussetzungen.

Visualisieren bedeutet, sich in Bildern seine Winsche und Ziele vorzustellen. Jeder Mensch
besitzt die Fahigkeit, aus Gedanken und Traumereien Bilder zu machen. Das beste Beispiel dazu
ist das Lesen eines Buches. Wahrend Sie damit beschaftigt sind, entsteht nach und nach die
Geschichte in lhrem Kopf. Die Charaktere sowie die Umgebung erwecken zum Leben. Um
Visualisieren zu lernen, miussen Sie aber nicht unbedingt das Lesen mogen.

Das Entstehen von geistigen Bildern lasst sich iben, wenn Sie zum Beispiel dazu einen
Gegenstand verwenden. Beschreiben Sie diesen bis ins kleinste Detail. Betrachten Sie ihn von
allen Seiten. Nun stellen Sie sich vor, wie er von unten aussieht. Der Gegenstand hilft lhnen
dabei, Bilder im Kopf entstehen zu lassen.

Uben Sie das regelmaRig, damit Ihr Gehirn automatisch Bilder produziert. Horen Sie zum Beispiel
einer Erzahlung zu und lassen Sie die Geschichte in Ihrem Kopf abspielen. Es ist auch maglich,
auf Erinnerungen zurlckzugreifen. Rufen Sie sich schéne aus der Kindheit ins Gedachtnis.

Wenn Sie beruflich oder privat etwas erklaren, dann zeichnen Sie es auf. Beschreiben Sie es in
Bildern. So lernen Sie, es schriftlich anhand von Symbolen auszudriicken. Achten Sie darauf, eine
einfache Bildsprache zu verwenden. |hr Gesprachspartner versteht dann umso besser, was Sie
mit lhren Ausfihrungen meinen.

Damit Sie lhr Ziele erreichen, brauchen Sie eine Vision. Es ist wichtig, dass Ihnen bewusst ist,
was Sie in Zukunft haben wollen. Fangen Sie mit kleinen Zielen an. So Uberlisten Sie lhren


https://praxistipps.focus.de/ziele-setzen-und-erreichen-so-gelingts_97960
https://praxistipps.focus.de/mentaltraining-so-funktionierts_111764
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Verstand, der gerne glaubt, dass sich Winsche und Traume nicht verwirklichen lassen. Erstellen
Sie dann ein Vision Board.

Hegen Sie bei alldem keine Erwartungen. Machen Sie ein Spiel daraus. Probieren Sie es aus und
haben Sie Spal} daran. Bauen Sie es in |hren Alltag ein, indem Sie zum Beispiel den Erzahlungen
von |lhren Freunden folgen. Sie kdnnen aber auch mit Kindern "Ich sehe was, was du nicht siehst"
spielen. Dabei lernen Sie von ihnen und unterstitzen so lhre eigene Vorstellungskraft.

Richtig visualisieren: So gehen Sie nach mehrmaligem Uben vor!

Haben Sie Ihren Verstand nun im Griff und konnen sich Bilder leichter vorstellen, dann gehen Sie
dazu Uber, Ihre ausgearbeitete Vision im Kopf wahr werden zu lassen. Seien Sie darauf bedacht,
dass Ihre Winsche und Ziele im Einklang mit Inren Geflhlen stehen. Es bringt nichts, wenn Sie
der festen Uberzeugung sind, dass es sowieso nicht klappt.

. Visualisieren Sie nur, wenn Sie ausreichend Zeit haben. Am besten ware es daher am Abend vor
dem Zubettgehen. Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie niemand stort. Sie kdnnen sich auf ein
Sofa setzen oder hinlegen. Machen Sie es sich bequem. Nehmen Sie eine angenehme Position
ein.

. Kommen Sie zur Ruhe und entspannen Sie sich. Das erreichen Sie ganz gut, wenn Sie ein paar
Mal tief durchatmen. Ziehen Sie die Luft Gber die Nase in den Bauch ein, halten Sie kurz an und
lassen Sie sie aus dem Mund flieRen. Machen Sie das drei bis vier Mal.

. Atmen Sie danach normal und beobachten Sie, wie Sie ein- und ausatmen. Fuhren Sie das einige
Minuten lang durch.

. Rufen Sie sich dann schone Erinnerungen in Ihren Kopf. Erleben Sie die Situation bewusst noch
einmal. Konzentrieren Sie sich darauf, was Sie sehen, spluren und fuhlen. Achten Sie auf
Gerausche, Gesprache und andere relevante Besonderheiten lhrer Erinnerung.

. Stellen Sie sich nun lhre Ziele vor. Gehen Sie hier Schritt fur Schritt vor. Wo befinden Sie sich?

Wie sieht Ihr Leben aus? Was machen Sie beruflich? Was haben Sie erreicht? Wie gestaltet sich
das Familienleben? Haben Sie einen Partner und Kinder? Malen Sie sich alles so detailliert wie
moglich aus.

. Vergessen Sie dabei nicht, diese Bilder zu fuhlen. Verbinden Sie sie mit Ihren Emotionen. Lassen
Sie die Bilder aufleben. Stellen Sie sich vor, Sie sind mitten im Geschehen. Sie sprechen mit
anderen Personen, sehen, was gerade passiert und spuren, wie es lhnen in dieser Situation
ergeht.

. Es ist moglich, dass Sie wahrenddessen einschlafen. Das ist kein Problem. Sind Sie jedoch wach
und mit Ihrer Visualisierung fertig, dann kommen Sie langsam zurtick, indem Sie von 5 bis 1
zahlen.

Auch eine Meditation hilft, visualisieren zu lernen. Wenden Sie eine solche an, dann entwickeln
Sie wie von selbst Bilder in lnrem Kopf. Mit ein paar einfachen Tipps gelingt Ihnen auch das
richtige Meditieren.

Viel Spal3, du schaffst es. Bei Fragen und Unklarheiten bitte melden.

Christian Fuchsberger
Reithstrale 51

5321 Koppl
0660/3474250


https://praxistipps.focus.de/ein-vision-board-erstellen-so-gehts_56216
https://praxistipps.focus.de/lebensziele-finden-die-5-wichtigsten-tipps-und-tricks_116700
https://praxistipps.focus.de/atemuebungen-zur-entspannung-die-5-besten-methoden_97472
https://praxistipps.focus.de/richtig-meditieren-die-5-besten-tipps-fuer-eine-gelungene-meditation_108688
https://praxistipps.focus.de/richtig-meditieren-die-5-besten-tipps-fuer-eine-gelungene-meditation_108688
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Stariphase - Fettverbrennung ankurbeln

 |hr Start mit 2 Fastentagen !
* Taglich 5 Portionen SANA-FIT START ' —F t—4 t—f —F !
e WICHTIG: Auch wenn Sie das Gefiihl haben bereits

satt zu sein, trinken Sie alle 5 Portionen $
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1=l Ihren Stoffwechsel auf die Gewichtsabnahme
vorbereiten

~N

BACRLEE  Reduktionsphase - Die Pfunde purzeln

(2

10 Wochen

= Nun geht es den Fettreserven an den Kragen

* Ab jetzt gilt das 3-Mahlzeiten-Prinzip

¢ 2 der 3 Mahizeiten ersetzen Sie durch SANA-FIT PREMIUM
* Welche Mahlzeiten, Sie ersetzen, entscheiden Sie selbst

* 1 Mahizeit bereiten Sie als Mediterrane Mahlzeit zu

Mediterrane Mahlzeit nach

. Erreichen Ihres personlichen Wohlfiihigewichts o FlatCabewaniese

isierungsphase - Neues Gewicht fixieren

= 1 threr 3 Mahlzeiten ersetzen Sie durch SANA-FIT PREMIUM
« Welche Mahlzeit, Sie ersetzen, entscheiden Sie selbst
¢ 2 Mahizeiten bereiten Sie als Mediterrane Mahlzeit zu

= Zicl: Halten lhres persénlichen Wohlfiihigewichts

Mediterrane Mahizeit nach Mediterrane Mahizeit nach
der Flexi-Carb-Pyramide** der Flexi-Carb-Pyramide**

Dauerhaft Erhaltungsphase - Den Erfolg sichern
e |hre dauerhafte Erndhrungsweise
¢ Alle 3 Mahlzeiten bereiten Sie als Mediterrane Mahlzeiten zu
« Weiterhin: Keine Zwischenmabhlzeiten!

-~ Ziel: Wohlfiihigewicht dauerhaft halten

S 2 Mediterrane Mahlzeit nach Mediterrane Mahizeit nach Mediterrane Mahizeit nach
Achten Sie immer darauf, ausreichend zu der Flexi-Carb-Pyramide** der Flexi-Carb-Pyramide* * Cer Flexi-Carb-Pyramide**
trinken: Taglich mind. 2 bis 3 Liter Mineral-

wasser und ungesiiBte Krédutertees sind ideal.

Bodymed - 4 Wochen
Programm - 5 bis 10 kg

© Bodymed AG - Im Driescher 10 - D-66459 Kirkel - ino@bodymed.com  **Gemiise, Salat, Pilze und zuckerarmes Obst plus EiweiB stehen im Vordergrund. Kohlenhydrate werden je nach Aktivitatsievel ergénzt.
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Bodymed - 4 Wochen
Programm - 5 bis 10 kg

Q\mogﬁmuw ‘Mediterrane Ernahrung nach der
Flexi-Carb-Pyramide

D
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Die Spitze: Zucker und andere StiBungsmittei sollten nur sehr sparsam und gezieit verwendet werden.
Bsp.: Brauner und weiBer Zucker, Sirup und Honig

Stufe 4: Stark verarbeitete Speisen soliten selten verzehrt werden, da sie viele Kalorien und kaurn Nahrstoffe fiefern.
Bsp.: Pizza, Pornmes frites, Weilbrot, Nudeln aus WeiBmehi, weiBer Reis, Schokolade und Kuchen

Stufe 3: Je mehr kérperliche Aktivitdt, desto mehr dieser kohlenhydrathaltigen Lebensmittel mit hohem
Ballaststoffgehalt diirfen gewahlt werden.

Bsp.: Kartoffeln, StiBkartoffeln, Mais, Haferflocken, Trockenfriichte und Volikornprodukie

Stufe 2: Zusétzliches EiweiB und gute Fettsduren stecken in fettreichen Milchprodukten, Oliven,
Avocado und Nissen. Auch Hiilsenfrlichte und zuckerreicheres Obst haben hier ihren Platz.

\

Bsp.: Camembert, Feta, Mozzarella, Parmesan, Walniisse, Linsen, Kichererbsen, Avocado,
Bananen und Trauben

Stufe 1: Drei Portionen naturbelassene Milchprodukte pro Tag sowie dreimal pro
Woche Fisch sind empfehlenswert. Auch Eier und unterschiediiche, méglichst
wenig verarbeitete Fleischsorten sind, schonend gegart, wertvolle EiweiBliefe-
ranten.

Bsp.: Milch, Joghurt, Quark, Eier, fette und magere Fische, Meeresfriichte,
rotes Fleisch und Gefltigel

- Die Basis: Wasser- und ballaststoffreiche natirliche Lebensmitte!
% mitvielen Nahrstoffen wie Gemiise, Salat, Pilze und zuckerarmes
Obst gehdren zu jeder Mahlzeit.
*  Bsp.: Auberginen, Brokkoli, Tomaten, Champignons, Salate
. wie Chinakohi, Beeren, Apfel, Zitrusfriichte und Wasser-
A melone

Fiexi-Carb-Pyramide i nach Ei iadi Nah lenhy /GL, Verarbeil

gsgrad, nach Worm/L /Mangi: li © riva Veriag, 2015 In Anlehnung an die LOGI-Pyramide
8 5 4

Freude am Leben www.bodymed.com




