lhr Abnehm-Programm
Erfolgreich mit dem Abnehmen beginnen

individuelle Belastungsanalyse
kardialer Blutcheck

Messung Gesamteiweil3
Bestimmung des Schilddrisenwertes
Ruhe-EKG

Blutdruckmessung
Fett-Wasser-Muskel-Analyse
Waist-to-hip-Messung
Ernahrungsanalyse durch Diplom-
Oecotrophologin

hochwertige Aminosduren

Buch mit Low-Carb-Rezepten
6-wochiges individuelles Herz-Kreislauf-
und Krafttraining

drei Einzelberatungen

lhr Abnehm-Club

Gemeinsam das Gewicht langfristig halten

Vermittlung von Expertenwissen
monatliche Gruppentreffen

gemeinsame Reflektion und Diskussion
unter Gleichgesinnten

wiederholte Ernahrungs- und
Fett-Wasser-Muskel-Analysen

regelmaBige Gewichts- und
Blutdruckkontrollen

Arbeitsmaterialien inklusive alltagstauglicher
Abnehmkarte

15% Rabatt auf manuelle Lymphdrainagen
ErmaBigung auf EiweiBprodukte

Wir Giber uns

Seit 1994 arbeitet SALUTO Gesellschaft fir Sport
und Gesundheit mitten in der GERRY WEBER World
in Halle/Westfalen.

Zwischen dem GERRY WEBER Sportpark und dem
mit einer Glasbriicke verbundenen 4# % GERRY
WEBER Sportpark Hotel hat SALUTO sein Kompe-
tenzzentrum auf 2.300 Quadratmetern Flache auf-
gebaut.

Unser Team aus Diplom-Sportwissenschaftlern, Phy-
siotherapeuten und Arzten steht Ihnen mit vielfal-
tigen medizinischen Dienstleistungen, alltagstaug-
lichen sowie praxisnahen Empfehlungen und Tipps
zur Verfigung. Profitieren Sie von den Erfahrungen
der mittlerweile Uber 32.500 untersuchten Perso-
nen.

In Zusammenarbeit mit unseren Kooperationspart-
nern, dem Herz- und Diabeteszentrum NRW Bad
Oeynhausen, dem IFAT Institut fir angewandte
Telemedizin und dem zahnmedizinischen Institut
Oberhofer & Partner kimmern wir uns um lhre Fit-
ness und Gesundheit.

Ob Leistungs-, Freizeit- oder Nicht-Sportler, Manager
oder Ruhestandler — jeder kann bei SALUTO etwas
fur seine Gesundheit und Fitness tun. Wir zeigen |h-
nen, wie Sie lhre sportlichen Aktivitdten optimieren
und lhre Lebensqualitat verbessern kénnen.

Eine Kombination aus medizinischer Dienst-
leistung, Diagnostik, Wissenschaft und Forschung.
SALUTO - Freude an Bewegung

GERRY WEBER WORLD

SALUTO

DAs KOMPETENZZENTRUM FUR
GESUNDHEIT UND FITNESS IN DEUTSCHLAND

Das SALUTO-
Abnehmprogramm

Weitere Informationen
oder Beratungstermine unter
Telefon 05201 - 81 50 50

SALUTO Gesellschaft fir Sport und Gesundheit mbH

Gausekampweg 2 - D-33790 Halle/Westfalen

Fon: 052 01-815050-Fax: 05201-815060
E-Mail: info@saluto.de - www.saluto.de

Richtig Abnehmen mit gesunder
Erndhrung & gezielter Bewegung



Das SALUTO-Abnehmprogramm

Richtig Abnehmen

Damit eine Diat funktioniert, muss sie sich prob-
lemlos in den Alltag integrieren lassen. Komplizier-
te Vorgaben wird niemand lange befolgen. Wer
aber motiviert ist und sich an einfache Regeln halt,
wird Erfolg haben.

Regel 1: Das Richtige essen

Ganz gleich welche Veranlagung man hat, man
nimmt erst ab, wenn die Energiebilanz stimmt: Das
heiBt, ich muss mehr Kalorien verbrauchen als ich
zufihre. Ubergewicht hat in den meisten Fallen nur
zwei Hauptursachen: Zum einen isst man zu viel,
zum anderen das Falsche.

Kohlenhydrate sind sehr wichtig in der Ernahrung
und fur unsere Energiegewinnung von grofBer Be-
deutung. Doch sie sind auch das gréBte Problem
in unserer heutigen Nahrungszusammensetzung.
Unser Korper spaltet die Kohlenhydrate in einzelne
Zuckerbausteine auf. Dadurch steigt unser Blutzu-
ckerspiegel an und es wird verstarkt Insulin ausge-
schittet. Durch verschiedene Mechanismen kann
das im Blut vorhandene Insulin einerseits Hunger-
gefihle auslésen und andererseits die Fettverbren-
nung blockieren.

Regel 2: Schilddriise kontrollieren

Unsere SchilddriUse ist fur unseren Hormonhaus-
halt verantwortlich. Liegen die Schilddrisenwerte
auBerhalb der Norm, kann der Fettstoffwechsel
negativ beeinflusst werden. Die Folge: Man nimmt
nicht ab.

Regel 3: Kalorien verbrennen

Wer eine Diat durch Sport begleitet, unterstitzt
den Stoffwechsel und die Fettverbrennung. Richtig
dosiertes Ausdauertraining (zum Beispiel Laufband
und Crosstrainer) verbrennt zuséatzliche Kalorien.
Bewegung starkt auBerdem das Immunsystem,
verbessert die allgemeine kdrperliche Fitness und
fordert die psychische und physische Ausgeglichen-
heit.

Regel 4: Muskeln aufbauen

Um den geflrchteten Jojo-Effekt zu vermeiden,
muss wahrend einer Abnehmphase der Muskel-
anteil erhalten bzw. gesteigert werden. Durch den
Aufbau von Muskeln wird der Grundumsatz gestei-
gert, so dass der Koérper sowohl in Ruhe als auch
unter Belastung mehr Kalorien verbrennt.

Regel 5: Aminosduren zufiihren

Bei einer normalen Didt mit verminderter Kalori-
enzufuhr kann es durch die geringe Zufuhr an Ei-
weiB zu einem deutlichen Verlust an Muskelmasse
kommen. Wer bewusst die normalerweise geringe
EiweiBzufuhr ausgleicht, kann die Muskelmasse
erhalten. AuBerdem koénnen hochwertige Amino-
sauren HeiBhungerattacken unterdriicken und den
Stoffwechsel anregen.

Regel 6: Gewicht halten

Nur wer dauerhaft einige Verhaltensanderungen
beibehalt, wird auch langfristig
Erfolg haben.

Studien bei Saluto

Zwei erfolgreiche Studien hat SALUTO bereits
durchgefihrt. Ergebnis: Nach sechs Wochen ha-
ben die insgesamt 121 Teilnehmer im Mittel 3,65
kg abgenommen und dabei sogar Muskelmasse
aufgebaut (siehe Abbildung).
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AuBerdem berichteten die Teilnehmer durchweg
von einem verbesserten Korpergefihl sowie von
einer gesteigerten Motivation, das Gelernte auch
weiterhin im Alltag umzusetzen.

Weitere Ergebnisse der Studien
im Uberblick:

* bis zu 13 kg Gewichtsabnahme

e Reduzierung des Taillen- und Huftumfangs
um mehr als 10 cm

e verbesserter Blutdruck

e Okonomisierung der Herzfrequenz

e Linderung von Gelenkschmerzen

Auch Sie kénnen lhre

i Y i Lebensqualitit steigern!
 ——— =
\ saluto.de



