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Abnehmen,
aber wie?

AttrActive ... ein neues Konzept gegen den Abnehmfrust

Abnehmen leicht gemacht!? Iris Pahmeier stellt Effekte eines langfristig
angelegten Fitness- und Erndhrungsprogramms zur Gewichtsreduktion vor.

L
bergewicht zdhlt zu den gravierendsten Zivilisations-
U krankheiten der heutigen Zeit. Die aus medizinischer und
volkswirtschaftlicher Sicht richtige Probleml&sestrategie
heift: abnehmen! Wer erfolgreich abnehmen will und sein , Wohl-
fiithlgewicht” dauerhaft erhalten méchte, muss zweierlei tun:
1. Die bisherige Menge an Energiezufuhr muss verédndert
werden, d.h., der kalorische Input ist zu reduzieren. Die
Hauptregeln lauten zusammengefasst:
P Langsam abnehmen, richtig essen und anders essen!
2. Die bisherige Menge des Energieverbrauchs muss veran-
dert werden, d.h., der kalorische Output ist zu vergréBern.
Dies geschieht durch ein angemessenes MaB an sportlicher
Bewegung und Fitnesstraining. Die Hauptregeln lauten dabei:
» Regelmdpig trainieren, Ausdauer trainieren, Kraft trainieren!

Interventionsprogramme

Es gibt in der Praxis eine Reihe komplexer Interventionspro-
gramme. Diese Programme wurden von Institutionen (z.B. ,Ab-
nehmen - aber mit Vernunft”, BzgA; ..Pfund um Pfund”, AOK), Kli-
niken (z.B. ,Optifast”) sowie Firmen (z.B. ,weight watchers”) ent-
wickelt und sind teilweise evaluiert. Uberwiegend handelt es sich
jedoch um Kurzzeitprogramme (ca. 12-wéchige Interventionszeit-
rdume), die sich vorrangig mit dem Baustein Erndhrung befas-
sen. Die Sport- und Bewegungsbausteine sind wenig detailliert
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und kaum unter Zugrundelegung der
aktuellen Forschungserkenntnisse aus
dem Bereich der Sportwissenschaft er-
stellt. Diese Defizite wurden in dem
Programm AttrActive vermieden.

Das Interventionsprogramm
»Attractive®

P ist ein Jahresprogramm zur Figur-
formung, Gewichtsreduktion und Min-
derung von Risikofaktoren und zielt
damit auf eine ganzheitliche Gesund-
heitsférderung der Teilnehmer ab,

P ist ein komplexes standardiesiertes
Interventionsprogramm, d.h., es bein-
haltet die Elemente Erndhrung und
Bewegung/Training sowie Hilfen zur
Verhaltensumstellung. Die Inhalte so-
wohl des Elements Erndhrung als auch
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Anmerkung: Skala min. 7, max. 49 (je héher, desto
zufriedener)

Abb. 3: Verdnderung der Zufriedenheit mit
der Gesundheit von 266 Teilnehmern

des Elements Bewegung/Training ba-
sieren auf aktuellen wissenschaft-
lichen Erkenntnissen.

Die Ergebnisse der Teilnehmer wer-
den mittels standardisierter Eingangs-,
Begleit- und Abschlusstests individuell
gemessen. Das Programm ist evaluiert,
d.h., es wurde und wird laufend auf sei-
ne Effektivitdt hin gepriift. Die Ergeb-
nisse liegen in Form wissenschaftlicher
Daten vor. Das Programm ist von den
Kranken- und Gesundheitskassen als
Gesundheitsférderungsprogramm im
Sinne des § 20 SGB V anerkannt.

Inhalte des Programms

Attractive ist als Jahresprogamm ange-
legt und besteht aus einem drei mona-
tigen Basisprogramm sowie einem
neun monatigen Aufbauprogramm. Die
Teilnehmer absolvieren zwei Trainings-
einheiten pro Woche: Gruppen- und In-
dividualtraining. Eine Trainingseinheit
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PWC N PWC-WertT1 Bewertung PWC-Wert T2 Bewertung
PWC 130 39 1,27 unbefriedigend 1,46** befriedigend
PWC 150 82 1,47 unbefriedigend 1,65"* befriedigend
PWC 170 49 1,75 unbefriedigend 2,00** befriedigend

Anmerkung: ** entspricht einem Signifikanzniveau von < .001
Abb. 2: Verdnderung der Ausdauerleistungsfahigkeit von 170 Frauen nach drei Monaten

ist als Gruppentraining konzipiert, d.h.
die Teilnehmer trainieren in einer ge-
schlossenen Gruppe mit einem festen
Termin pro Woche. Der Aufbau einer
Gruppe ist ein unverzichtbarer Be-
standteil des Programms, eine wichtige
Bindungsgréfen und hilft gewiinschte
Ziele zu erreichen. Die zweite Trai-
ningseinheit ist ein frei terminiertes In-
dividualtraining, das entweder allein
oder in einer festen Kleingruppe durch-
gefiihrt werden kann. Beide Trainings-
einheiten beinhalten erstens ein ge-
zieltes Ausdauertraining, um die Leis-
tungsfihigkeit des Herz-Kreislauf-Sys-
tems zu verbessern, den Stoffwechsel
anzukurbeln und damit den Kalorien-
verbrauch zu erhéhen. Zweitens bein-
halten beide Trainingseinheiten ein ge-
zieltes Krafttraining, um den Erhalt vor-
handener Muskelmasse zu gewahr-
leisten, damit sich der kalorische
Grundumsatz erhéht und sich das Kor-
perfett reduziert wird. Entspannungs-
training im Gruppentraining sorgt da-
riiber hinaus fiir Wohlbefinden und ein
positives Kérperbewusstsein.
Erndhrung: Die Anderung des Er-
ndhrungsverhaltens sowie der Nah-
rungszusammensetzung ist von ent-
scheidender Bedeutung fiirden Erfolg.
Ein wichtiger Bestandteil der Ernih-
rungsumstellung ist die Analyse, die
nach einerextra fiir den Attractive Teil-
nehmer angepassten Form des DGE-
Analyseprogramms erfolgt, und das
Bewusstmachen des bisherigen Er-
nadhrungsverhaltens. Parallel zu den
Trainingseinheiten erhalt deshalb je-
der Teilnehmer eine individuelle Er-
nahrungsberatung sowie Informatio-
nen und Hilfen zur Verhaltensumstel-
lung im Rahmen des Gruppentrainings.

Wissenschaftliche Evaluation

JAttractive” wird seit seiner Einfiihrung
wissenschaftlich begleitet. Die Teil-
nehmerwerden zu Beginn, nach einem
halben Jahr sowie mit Abschluss des
Aufbauprogramms mittels standardi-
sierter Tests und Fragebdgen unter-

sucht. Als anthropometrische Varia-
blen werden erfasst: das Korperge-
wicht, die Kérpergrofe, der Body-
Mass-Index, der Korperfettanteil, Kér-
perumfangsmape der Oberschenkel,
der Brust, der Taille, der Hiifte sowie
der Oberarme. Die Kraft wird mittels
standardisierter Krafttests an Maschi-
nen erfasst fir die Beinmuskulatur (an
der Beinpresse), die Brustmuskulatur
(die Brustpresse) sowie die Riicken-
muskulatur (Lat-Zug-Maschine). Die
Ausdauer wird mittels PWC-Test er-
fasst. Dies ist ein in der Sportmedizin
ublicher submaximaler Stufentest auf
dem Fahrradergometer. Ausgewéhlte
psychosoziale Variablen wie soziode-
mographische Daten, die Gesund-
heitszufriedenheit sowie das Kérper-
selbstkonzept werden mittels eines
standardisierten Fragebogens erfasst.

Ergebnisse

Derzeit liegen etwa 600 Datensétze aus
der Evaluation des Basisprogramms
vor. Die Ergebnisse einer ausgesuch-
ten Stichprobe von 415 Probanden so-
wie Extremdaten von Toperfolgen aus-
gesuchter weiblicher und mannlicher
Probanden iiber drei Monate zeigen,
dass die Teilnehmer im Durchschnitt
pro Monat ca. zwei Kilogramm abneh-
men. Genau dieser Wert wird auch von
Erndhrungsexperten angeraten. Die in
den Graphiken aufgefithrten Befunde
dokumentieren eindrucksvoll, dass
neben Abnehmeffekten die regelmipi-
ge Teilnahme an dem Programm zu-
dem Fitnesseffekte in Bezug auf die
Verbesserung der Kraft- und Ausdau-
erwerte hervorruft. Diese sind neben
Schonheitsgesichtspunkten vor allem
aus gesundheitlicher Sicht hinsicht-
lich der Bekdmpfung der Adipositas
bedeutsam. Iris Pahmeier

Dr. Iris Pahmeier | Prof. fir [
Sportwissenschatt an der Universitit
Vechta. Mitentwicklerin des Abnehm-
und Gesundheitsforderungspro-
gramms AttrActive, das in Inline bera-
tenen Unternehmen angeboten wird.
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