Das sind unsere

Abnehmkoniginnen ,,HW l' a, Wil' hﬂbe ﬂ

Diese Frauen haben 2008 ihre
TRAUMFIGUR erreicht. Wir
wollten wissen: Blieb es dabei?

Tabea Scheele: ,,Mein Leben

Karin Schellenberger:;,
»Ich steuere
rechtzeitig gegen<"

Friither ,Als Postzustellerin
af$ ich morgens nichts, naschte
dafiir aber reichlich. Mittags
und abends gab’s Deftiges, da-

FESCH Statt
130 Kilo wiegt

Friiher ,So schlank wie heute
war ich zuletzt im Alter von
zwolf Jahren. Ich af} aus Unver-
stand und als Ersatzbefriedigung.
Da kam taglich eine Menge an
Fettem und Stifflem zusammen.“
Meine Methode , Aufdem
Foto unten fand ich mich so
schrecklich, dass ich radikal mei-
ne Ernahrung dnderte — weniger
Fett, mehr Obst und Gemdise.

sé wird immer schéner

seplan kurbelte meinen Stoff-
wechsel derart an, dass ich wei-
tere 24 Kilo verlor.“

Und jetzt? ,ich gonne mir
auch mal ein Sttick Schokolade
oder beifle von einem Doner ab.
Aber ich bewege mich so viel,
dass die paar Extra-Kalorien
nicht ins Gewicht fal-

len. Ich fiihle
mich total

Karin (40) nur
noch 70 Kilo.
Die 5 Pfund
vom letzten
Urlaub sind
fast wieder

Als das Gewicht nach 41 Kilo
nicht mehr weiter sank, ging ich
zu den Weight Watchers (www.
weightwatchers.de). Deren Spei-

zwischen Kuchen und beim
Fernsehen oft noch Chips.”
Meine Methode ,Mit mei-
ner Tochter Simone (16) ging
ich jede Woche zu ,Bonvita —
Treffpunkt Wunschgewicht'
(www.bonvita.eu). Dort kauften
wir deren Fertigprodukte und
wurden gewogen. Nach Errei-
chen des Zielgewichts ersetzten
wir nach und nach die Spezial-
produkte durch Selbstgekoch-
tes. Simone verlor so auch 30 Kilo.“
Und jetzt? ,Wir essen fettarm und
gesiinder. Im letzten Urlaub habe
ich fast drei Kilo zugenommen.
Doch ich wusste ja, wie ich die auf
verniinftige Art wieder loswerde.”

super.“
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Karin Giinther: ,,Mir hilft
die Kraft
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ENERGIEGELADEN Tabea (39)
erreichte ihr neues Gewicht von
60 Kilo mit viel Obst, Gemiise
und Bewegung. Dass sie mal 125
Kilo auf den Rippen hatte, be-

# weist nur noch das alte Foto

der Gedanken*

Friuher ,Alle
Diiten waren bei
mir erfolglos. Aus
Frust futterte ich
immer mehr, oft
vier Fast-Food-
Meniis auf einmal.
Die Hoffnung,
jemals schlank zu
sein, hatte ich
aufgegeben.”
Meine Me-
thode ,Mit
dem Konzept von
Dagmar Herzog (www.dagmarher
zog.de) programmierte ich mein
Essverhalten durch positive und
negative Gefiihle um. Dafiir horte
ich zehn Monate taglich ihre CDs.“
Und jetzt? ,ich esse alles, worauf
ich Lust habe, hore aber auf, wenn
ich satt bin. Uberhaupt bin ich viel
ausgeglichener, frohlich und end-
lich ich selbst geworden.“
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Fotos: Brigitte Sommer, Calory Coach, Andreas Kohring, Stephan Gérlich, Cira Moro, Mirco Plha
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Janina Postel: &8
,Schlank im 3

Schlaf - das
klappt“

Friiher ,Uber Ernihrung
machte ich mir kaum Ge-
danken, af§ einfach, was mir
schmeckte. Doch als mein

alter Jeansrock nur noch tiber
einen Oberschenkel passte,

zog ich die Notbremse.“

Meine Methode ,Iich wihlte
die Trennkost nach Dr. Pape

3 (,Schlank im Schlaf“, GU Ver-
lag, 19,90 Euro): morgens nur
Kohlenhydrate (z. B. Brot), aber
kein Eiweif} (z. B. Kase, Fleisch),

abends umge-
112

kehrt, mittags
beides, keine
Snacks.“

Und jetzt?
»Ich halte diese
Regeln einfach

We.iter MODEL-
ein.” FIGUR Die
31-Jahrige
wog beiihrer |
GrofBe von
1,78 Meter
116 Kilo -
A" heute sind es

nur noch 60

Waage ging nur
dieser Marke

ERFOLGSGESCHICHTEN (243

unser Gewicht gehalten"

Pegqgy Wagner: ,,Heute fiihle
ich mich noch viel ﬁtter“

Friiher ,Mal versuchte ich es mit Sport, '
mal mit weniger essen — aber jedes fir | ey
sich allein klappte bei mir nicht. Jahr \
um Jahr brauchte ich eine Kleidergro-
e mehr — das war total frustrierend.”
Meine Methode ,Ich gehe regel-
mafig in ein Fitness-Studio speziell
fiir Ubergewichtige (www.calory
coach.de). Die Gerate fiir Mus-
keln und Ausdauer sind dort

Zirkel durchlauft man drei-
mal. Das dauert 30 Minu-
ten. Zusatzlich gibt’s
Tipps zur fettarmen
Ernéihrun%.“
Und jetzt?
»Seit dem Be-
richt iber mich
in FRAU VON
HEUTE Ende Mai
habe ich noch
mal sieben
Kilo verloren.
Und das, ob-
wohl ich nur
noch zwei-
statt dreimal
pro Woche
zum Training
komme. Aber
die fettarme
Ernahrung
halte ich
strikt durch.“

SPORTLICH Dank
Sport und gesunder
Kost wiegt Peggy
(33) statt 140 nur
noch 82 Kilo

Sabine Faust:
,Meine Kasse zahlt
die Straffungen”

Friher de). Ich lernte, mit 30 Gramm

»Schlank Fett pro Tag auszukommen.
war ich nie. Die Pfunde purzelten - vor al-
Doch als lem, als ich endlich Sport ma-
vor funf chen konnte. Nach 16 Monaten

Jahren meine Mut- hatte ich mein Zielgewicht.”

ter starb, stopfte ich mich aus
Trauer nur noch mit Fast Food,
Kuchen und Naschkram voll.“
Meine Methode: ,Im
Fernsehen sah ich einen Be-
richt tiber fettarmes Essen und
meldete mich sofort bei dem
Online-Kurs an (www.lowfett.

Und jetzt? ,Natiirlich hat
meine Haut unter diesem star-
ken Gewichtsverlust gelitten.
Dabher erhielt ich eine Straffung
an Bauch und Rumpf'sowie an
den Beinen. Nachstes Jahr sind
die Oberarme dran. Auch die

Brust wird aufgebaut.”
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