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IHR ERNAHRUNGS-COACH

Uwe von Renteln ist personlicher Ernahrungs-
trainer vieler deutscher Top-Sportler, die im
Hochsprung, Weitsprung, Diskuswerfen, Rudern
oder Segeln Olympiasieger und Weltmeister sind. Auf den
Olympiastitzpunkten Mecklenburg-Vorpommern und Sachsen
in Deutschland betreut er neben den Einzel-Athleten auch
die deutsche Leichtathletik-, Ruder- und Segel-Nationalmann-
schaft. Zu seinen Kunden zahlen auBerdem Handball- und Vol-
leyball-Bundesliga-Vereine sowie zahlreiche VIPs aus Politik,
Wirtschaft und Society. Uwe v. Renteln entwickelte zusammen
mit dem Webstar Team das Webstar Erndahrungsplanungs-,
Coaching- und das Lebensmittel-Farbleitsystem.
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EINLEITUNG

Fir viele Menschen stellt sich die Frage nach der richtigen
und gesunden Erndahrung erst aufgrund ihres Wunsches, ab-
nehmen zu wollen. Doch ein Blick in die Bevolkerungsstruktur
zeigt deutlich: Im Durchschnitt sind in vielen europaischen
Landern 50 % aller der dort lebenden Menschen libergewich-
tig oder fettleibig. Statistiken zufolge erkranken sogar etwa 70 %
aller Blrger durch erndahrungsbedingtes Fehlverhalten.

Der groRte Risikofaktor ist das Ubergewicht. Zu den typischen
Krankheitsverlaufen Ubergewichtiger Menschen zahlen un-
ter anderem Diabetes, ein erhohter Cholesterinspiegel, Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Osteoporose oder die
Gicht. Sie werden oft unterschatzt und als Zivilisationskrank-
heiten bezeichnet.

Bei dem Bemiihen, unter den vielen Ernahrungstipps, Ratschla-
gen, Diatformen und neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen
die richtige Erndhrungsform fiir sich personlich herauszufin-
den und erfolgreich im Kampf gegen die Pfunde zu bestehen,
verzweifeln heute viele Menschen. Das Essen soll schmecken,
einfach zuzubereiten sein und, nicht zu vergessen, die eigene
Gesundheit fordern.
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Gibt es den ultimativen Leitfaden fiir eine ge-
sunde Erndahrung? Meine Meinung ist: Ja, ein
gesunder Lebensstil kann dauerhaft, erfolgreich
und mit Genuss umgesetzt werden. Dazu bendtigt der Einzel-
ne ein gewisses MalR an Informationen und Verstandnis lber
die grundlegenden Prozesse im Korper: Wie reagiert unser
Korper auf die unterschiedlichen Nahrstoffe? Welchen Anreiz
hat unser Korper Giberhaupt, Fett einzulagern? Oder, wie funk-
tioniert die Fettverbrennung in unserem Korper?

Sie werden erstaunt sein, wie einfach der Wunsch ,Fir immer
gesund, schlank und vital zu sein" in Erfillung gehen kann.
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BIOCHEMISCHE PROZESSE

Aber der Reihe nach. Unser Kérper bendtigt fur alle Prozesse
Energie. Dabei spielt es keine Rolle, ob die Kérpertemperatur
reguliert, Organe versorgt, die Muskeln bewegt oder Nahrung
verdaut werden muss. Der individuelle Energiebedarf ist sehr
unterschiedlich. Alter, Geschlecht und KorpergroRe spielen
eine Rolle, aber auch der Arbeitsalltag. Und ganz entscheidend
ist, was Thnen Mutter Natur mitgegeben hat, also, wie Ihre
eigenen biologischen Voraussetzungen sind. Der Fachmann
spricht von der ,energetischen Komponente", die von Mensch
zu Mensch verschieden ist.

Je nach korperlicher Konstitution verbraucht der menschliche
Korper zwischen 1500 kcal und 7000 kcal pro Tag. Wird mehr
Energie zugefiihrt, lagert der Korper diese Mehr-Energie ein.
Im umgekehrten Fall, wenn der Korper weniger Energie erhalt
als er benotigt, wird Energie aus Depots im Korper freigesetzt.
Geht man von einem Energieverbrauch von etwa 100 kcal je
Stunde im Durchschnitt aus, benotigt unser Korper 2400 kcal
pro Tag. Bei vier Mahlzeiten ergibt sich eine Energieaufnahme
von etwa 600 kcal pro Mahlzeit. Die Nahrstoffe, die Gber den
aktuellen Energiebedarf unseres Korpers hinausgehen, werden
eingelagert und, wenn spater Bedarf besteht, wieder hervor-
geholt und verwertet. Am Tagesende zieht Ihr Korper Bilanz.

Hat er nur 2000 kcal Energie bekommen, bendtigte aber 2400
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kcal, werden 400 kcal aus den Speichern
genutzt. Bei 2800 kcal zugefiihrter Energie, ver-
bleiben die 400 kcal Mehr-Energie in den Korper-
speichern.

Um abnehmen zu kénnen, benétigt Ihr Korper ein ,Energie-
defizit". Es entsteht, wenn die zugefiihrte Nahrungsenergie
unter der von Ihrem Korper benotigten Energie liegt. Um die
Prozesse im Korper in einer solchen Situation aufrecht zu er-
halten, nutzt unser Koérper die Depots, die er im Laufe der
Zeit angelegt hat. Die Folge: Wir nehmen ab. Je weniger Sie
essen, desto hoher fallt Ihr Gewichtsverlust aus. Diese Glei-
chung stimmt allerdings nicht ganz. Weniger Korpergewicht
bedeutet nicht automatisch, dass Ihr Korper das Energiedefizit
ausschlieBlich aus seinen Fettdepots deckt. Im Durchschnitt
werden bei traditionellen Diaten wie FDH, Trennkost oder ahn-
lichen auf Hungern ausgelegten Didten etwa 70 % des Ener-
giedefizits aus MuskeleiweiB und nur 30 % aus den Fettreser-
ven gedeckt. Je groBer das Energiedefizit, desto groRer ist der
Muskelabbau. Fir Menschen, die abnehmen wollen, ist dieser
Zusammenhang oftmals der Ausgangspunkt eines nicht enden
wollenden Kreislaufs.



webstar’

JO-JO-EFFEKT

Fir die Energieherstellung sind in den Muskelzellen die Mito-
chondrien verantwortlich. Das sind kleine Zellkraftwerke, die
die Nahrstoffe der Lebensmittel in Energie umsetzen. Baut Ihr
Korper durch eine Diat Muskeleiweil ab, werden auch die Mi-
tochondrien dezimiert. Bezogen auf das Kalorienbeispiel von
2400 kcal pro Tag bedeutet das: Ihr Kérper benoétigt nicht mehr
2400 kcal, weil er nicht mehr so viel Muskulatur mit Energie
versorgen muss. Wegen des Muskelabbaus muss Ihr Korper
nur noch 1800 kcal Energie verwerten. Die Konsequenz: Sie
nehmen nicht weiter ab. Statt urspriinglich 2400 kcal beno-
tigt Ihr Korper nur noch 1800 kcal - exakt die Menge, auf
die Sie Ihre Nahrungsenergie durch die Diat reduziert hatten.
Um das erreichte Gewichtsniveau weiter zu reduzieren, mus-
sen Sie wieder ein Energiedefizit herstellen. Nehmen Sie nun
wieder weniger Energie auf, zum Beispiel 1200 kcal, vermin-
dern Sie einerseits weitere Muskelmasse, auBerdem sinkt Ihr
Stoffwechsel. Dass Ihre Gewichtsabnahme erneut stagniert,
ist vorprogrammiert. Um das erreichte Korpergewicht halten
zu konnen, dlrften Sie in diesem Beispiel nicht mehr als 1200
kcal zu sich nehmen. Schon ein wenig mehr an Energie geht
direkt wieder in Ihre Fettdepots. Es spielt keine Rolle, woher
die Mehr-Energie kommt. Auch ein Apfel mit gerade mal 100
kcal kennt da nur den einen Weg. Dieser Kreislauf von Ab-

nehmen und Zunehmen ist unter dem Begriff ,Jo-Jo-Effekt"
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bekannt. Studienergebnisse zeigen, dass 95 %
aller begonnenen Didten nach einem Jahr min-
destens wieder beim Ausgangsgewicht ankom-
men.

Schauen wir uns die Bilanz Ihres Abnehmversuchs an: Vor
Beginn der Diat bestand Ihr Korper aus 35 % Muskulatur und
20 % Korperfett. Nach einem Jahr voller Entbehrungen, die
Sie bei Ihrer Erndahrung auf sich genommen haben, weist Ihr
Kérper nur noch 25 % Muskelmasse auf, aber einen Anteil von
30 % Korperfett. Fazit: Sie haben abgenommen, sind aber im
Endeffekt trotzdem dicker geworden.

NAHRSTOFFE

Je mehr Sie die Energiezufiihr reduzieren, desto weniger Vi-
talstoffe nehmen Sie in der Regel leider auch auf. Nahrstoffe
wie Vitamine, Mineralien, Aminosauren sowie bestimmte Fett-
sauren mussen durch Lebensmittel zugefiihrt werden. Sie ge-
wahrleisten die reibungslosen Abldaufe im Korper. Die Folgen
fur unseren Korper durch eine Unterversorgung mit lebens-
notwendigen Vitalstoffen, welche aus einer permanent zu

geringen Nahrungsaufnahme resultiert, sind kaum absehbar.
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Ein Vitalstoffmangel drickt sich oftmals durch Midigkeit und
Unkonzentriertheit aus. Auch der Verlust der Elastizitat des
Bindegewebes kann eine Folge sein oder verringerte bioche-
mische Prozesse bis hin zu organischem Funktionsversagen,
Osteoporose oder Stoffwechselerkrankungen. Der kurzfristige
Erfolg einer Gewichtsreduktion steht meines Erachtens in kei-

nem Verhaltnis zu der eventuell dauerhaften Schadigung des
Korpers.

Um die Erndhrung dauerhaft und gesund umzustellen und
gleichzeitig die notige Vielfalt an Vitalstoffen sicherzustellen,
benotigen Sie mehr Wissen Uber die Vorgange in Ihrem Koper:

Energieliefernde Nahrstoffe werden in 3 Kategorien unterteilt.
Die EiweiBe, die Fette und die Kohlenhydrate.

Eiweill

Eiwei wird normalerweise fir den Aufbau des Korpers als
auch fir biochemische Prozesse genutzt. Aufgrund seiner
strukturellen Fahigkeiten besteht unser Korper heute aus etwa
25 % Eiweill. Dazu gehoren Muskeln, Organe, Gewebe, Kno-
chen und Knorpel. Auch Hormone und Enzyme bestehen aus
diesem lebenswichtigen Stoff. Eiweill nutzt der Korper aulRer-
dem zur Energiebereitstellung. Tritt die Situation ein, dass

unser Korper kein Eiweill Gber die Erndahrung erhalt, dies
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kann beispielsweise in einer ldngeren Hun-
gerphase der Fall sein oder auch in Stress-
situationen, muss auf EiweiBe ,aus anderen
Quellen” zurtickgegriffen werden. An den meis-
ten biochemischen Prozessen sind Eiweille betei-
ligt. EiweiBe konnen allerdings nicht wie Fette oder Kohlenhy-
drate eingelagert werden. Mit der Nahrung aufgenommenes
Eiweill steht dem Korper nur fiir einen kurzen Zeitraum in
sogenannten ,EiweiBpools" zur Verfligung. Wenn diese Pools
aufgebraucht sind, nutzt der Kérper das Muskeleiwei3 und es
kommt zum Muskelabbau. Da die Muskeln mit Abstand am
meisten Energie verbrennen, bedeutet Muskelabbau, dass die
Fettverbrennung minimiert wird. Entweder fihren Sie Ihrem
Korper mehr Eiweill zu, um diesen Prozess zu umgehen oder
Sie verlieren unweigerlich Muskelmasse.

Fett

Wie Eiweile haben auch Fette unterschiedliche Eigenschaften
und werden vom Korper fir die verschiedensten Aufgaben
genutzt, ob als Baustein fiir die Haut oder als Hormonvorstu-
fe, vitamindhnliche Substanz oder Energielieferant. Gegeniiber
Kohlenhydraten und Eiweill hat Fett eine doppelt so hohe
Energiemenge, 9 kcal pro Gramm. Unser Korper lagert Fett
daher gern ein. Diese ,Eigenschaft" hat dem Fett seinen ne-

gativen Ruf eingebracht. Wenn Sie es allerdings richtig an-
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stellen, konnen Sie die Fettdepots Ihres Korpers als Energie-
quelle nutzbar machen. Ubrigens wird Fett nur mit Hilfe von
Kohlenhydraten in unsere Fettzellen transportiert. Das heil3t
fur Sie: Essen Sie fettreichere Kost nach Maglichkeit zusammen
mit kohlenhydratarmen Nahrungsmitteln wie Gemiise oder Sa-
lat. Dann kann Ihr Korper das Fett direkt in Energie umsetzen.
Tun Sie das nicht, schlieBen die Kohlenhydrate die Fettzellen
auf und machen den Weg zur Einlagerung frei.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind zum groBten Teil in pflanzlichen Lebens-
mitteln wie Obst, Getreide, Kartoffeln, Reis oder Nudeln ent-
halten. Aufgrund ihrer Zusammensetzung kann sie der Korper
sehr schnell in Energie umwandeln.

Beim Verzehr kohlenhydrathaltiger Nahrung kommt es je
nach Lebensmittel und Kohlenhydratmenge immer zu einer
Ausschittung von Insulin. Dieses Hormon ist daflr verant-
wortlich, dass Nahrstoffe, die der Koérper nach der Nahrungs-
aufnahme nicht direkt nutzt, in die entsprechenden Speicher
transportiert werden. Auf die eingelagerten Nahrstoffe greift
der Korper dann, wie gesagt, je nach Bedarf wieder zu und
wandelt sie in Energie um.

Kohlenhydrate werden entweder in der Leber, in der Musku-
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latur oder in Fett in den Fettzellen eingela-
gert. Das bedeutet allerdings nicht, dass Fett
immer herangezogen wird, wenn der Korper
Energiebedarf hat. Vielmehr ist unser Korper
daran interessiert, eingelagertes Fett nicht wieder
herzugeben. Aus der Sicht der Evolution betrachtet, macht es
Sinn, erst bei einer langeren Nahrungsknappheit die Fettde-
pots zu nutzen und, solange die Moglichkeit besteht, zur Ener-
gieumwandlung Kohlenhydrate zu nutzen.

Eingelagertes Fett wird selbstverstandlich auch als Energie-
quelle genutzt. Der Zugriff erfolgt zum groBten Teil jedoch
erst dann, wenn die Nahrstoffe der letzten Mahlzeit verbraucht
oder in den Korperspeichern eingelagert wurden. Bei einer
kohlenhydratehaltigen Mahlzeit benotigt dieser Prozess etwa
1,5 bis 2 Stunden. Dann greift der Korper wieder auf die Fett-
reserven zuriick. Sobald Kohlenhydrate aufgenommen werden,
sei es in Form von Obst, Getranken, SiiBigkeiten, Getreidepro-
dukten, Kartoffeln oder Reis, wird die natiirliche Fettverbren-
nung erneut unterbrochen. Die Menge spielt dabei lbrigens
keine besondere Rolle. Wie oft am Tag unterbrochen wird, das
entscheiden Sie.

Wie Sie sehen, Ihre Fettverbrennung konnen Sie forcieren,

ohne weniger essen zu miussen. Mit Ihrem zusatzlichen
Wissen, das Sie jetzt schon zu den Prozessen haben, die
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beim Abnehmen eine wichtige Rolle spielen, konnen Sie Ihrer
Idealfigur gezielt Stiick fir Stick naher kommen.

ENERGIEUMSETZUNG

Im Folgenden werde ich mit Thnen weiter besprechen, wie Ihr
Korper Energie umsetzt und wie Sie sich dieses Wissen zunut-
ze machen konnen. Ich verspreche Thnen, Sie werden sagen:
.Hatte ich das doch schon viel friiher gewusst!".
Bei unserer heutigen kohlenhydratelastigen Ernahrung ist die
einzige Zeit, in der der Korper langer ungestort Fett verbren-
nen kann, die Nachtphase. In diesem Zeitraum bendtigt unser
Korper fur die eingangs beschriebenen Prozesse wie die Regu-
lation der Korpertemperatur, die Versorgung der Organe oder
die Verdauung der Nahrung ebenfalls Energie. Die notwenige
Bereitstellung kann der Korper durch Zugriff auf die Fettzellen
bewerkstelligen, sofern keine Kohlenhydrate zur Verwertung
vorliegen.

Aus welchen Korperdepots ist nachts die Freigabe von Kohlen-
hydraten zu erwarten? Der Muskelspeicher setzt Kohlenhydrate
nur bei korperlicher Aktivitat frei. Als Bezugsquelle pradesti-
niert ware der Leberspeicher mit seiner Eigenschaft, auch in
Ruhephasen Kohlenhydrate abzugeben. Besitzt der Leberspei-
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cher nur wenige Kohlenhydrate, muss unser
Korper Fett zur Energieumwandlung nutzen,
denn sowohl das Gehirn als auch einige we-
nige Organe konnen nur durch Kohlenhydra-
te versorgt werden. Eine gewisse Menge Energie
muss unser Korper also immer aus Kohlenhydraten herstellen.
Nun schliel3t sich der Kreis. Verzichten Sie am besten schon ab
Nachmittag, spatestens aber zum Abendessen auf Kohlenhyd-
rate. Dann verbrennen Sie durch die beschriebenen Prozesse
in einer Nacht zwischen 50 - 100 g Fett!

Ihre energieintensiven Mahlzeiten sollten nach wie vor Ihr
Frihstick und Ihr Mittagessen sein. Auf Genuss am Abend
mussen Sie dennoch nicht verzichten. Das Angebot ist reich-
haltig: Spinat mit Lachs oder Gemiiseauflauf, ein Carpaccio
oder Tomate/Mozarella, Salat mit Pute, gefiillte Paprikaschoten
oder einfach ein Stiick Kase, das alles passt fiir eine kohlenhy-
dratearme Erndhrung am Abend.

PERFEKTE HILFE

Dauerhaft und gesund abzunehmen ist ganz einfach. Stellen
Sie Threm Korper lber einen gewissen Zeitraum weniger
Energie zur Verfligung und erzeugen Sie auf diese Weise ein
Energiedefizit. Nehmen Sie dariber hinaus am Abend eine
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energie- und kohlenhydratearme Mahlzeit ein. Dann werden
Sie im Schlaf nicht nur schlanker, sondern auch leichter! Die
Viewty-Produkte von WellStar bieten Thnen hierflr eine inno-
vative Unterstiitzung.

Viewty LC konnen Sie als leckeren, energiearmen Drink an-
rihren, dessen hochwertige, natlrliche Bio-Komponenten fir
Ihr Wunschgewicht nachts aktiv sind. Sie wirken dem Abbau
Ihrer Muskelmasse durch die MehrkomponenteneiweiBe WPC
80 und MPC entgegen und optimieren die flr Sie wichtige
Versorgung mit Vitalstoffen. Als Low-Carb-Drink gewahrleistet
Viewty LC das firs Abnehmen notwendige moderate Ener-
giedefizit. Wahrend Ihrer Gewichtsreduktionsphase konnen
Sie mit Viewty LC die Abendmahlzeit ersetzen. Ballaststoffe
sorgen fir die Sattigung. Die in Viewty LC enthaltenen nacht-
aktiven EiweiBkomponenten fordern eine deutliche Gewichts-
abnahme. Eine norwegische Langzeitstudie belegt die sensati-
onellen Abnahmeerfolge mit CLA. Das abgebaute Fett lagerte
sich zudem nicht wieder an und der Jo-Jo-Effekt blieb aus.

Zu Threr Strategie fiirs Abnehmen sollte auch das zweite
Viewty-Produkt von WellStar gehoren: die Viewty Caps. Sie
enthalten eine exklusive Bio-Wirkstoff-kombination, die unter
anderem konjugierte Linolsaure (CLA) enthalt. In verschiedene
Studien wurde nachgewiesen, dass CLA den Fettstoffwechsel
besonders stark antreibt und insbesondere die Abnahme des
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Korperfettanteils am Bauch bei gleichzeitiger
Zunahme des Muskelanteils stimuliert. Die in

den Viewty Caps enthaltenen Omega-3-Fett-
sauren bewirken im Korper zudem eine erhoh-
te Verwendung der Nahrstoffe fir Warmeenergie.
Dieser Prozess wird Thermogenese genannt. Er erfordert vom
Korper eine deutlich hohere Energiebereitstellung, die wieder-
um durch vermehrten Fettabbau erreicht wird.

VITALCOACHING

Sie verfligen jetzt iber viele Informationen, wie Sie schlank
und vital leben konnen, ohne auf Genuss verzichten zu mis-
sen. Uber Nacht iiberschiissige Pfunde zu verlieren funktio-
niert. Die Viewty-Produkte von WellStar unterstiitzen Sie dabei
optimal.

Wenn Sie beginnen, Ihre Ernahrung umzustellen, werden die
ersten Tage oder auch Wochen noch recht einfach fiir Sie zu
bewidltigen sein. Anfangliche Erfolge werden Ihnen helfen,
Ihre Motivation hoch zu halten. Um veranderte Verhaltens-
weisen dauerhaft durchzuhalten, bendtigen viele Menschen
allerdings Anreize und Vorgaben, an denen sie sich orientie-
ren konnen. Von allen Abnehmwilligen in Europa konnen

sich 3 % einen Personal Trainer leisten, mit dem sie die ei-
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genen Ziele dann auch erfolgreich umsetzen. Das Gros verfallt
Uber kurz oder lang wieder dem alten Erndhrungsschema und
beginnt oft immer wieder mit neuen Abnehmversuchen.

An diesem Punkt hakt WellStar erneut ein und startete mit
der Vision, professionelles Personal-Coaching in den Berei-
chen Ernahrung und Bewegung, jedem Menschen unabhangig
von seinen finanziellen Moglichkeiten zuganglich zu machen,
die 3D-Vitalcoaching-Plattform ,Webstar". Inzwischen nutzen
mehr als 200.000 Menschen Webstar als neuen, einfachen und
ganzheitlichen Weg zu Vitalitat und Wunschgewicht. Webstar
zeigt Thnen, wie Sie Kohlenhydrate und Fette richtig einset-
zen. Dafiir wird mittels verschiedener Fragen bestimmt, ob Sie
ein guter oder schlechter ,Futterverwerter" sind. Diese Aus-
wertung erfolgt auf der Basis des wissenschaftlich fundierten
Stoffwechseltypenkonzeptes.

AuBerdem ermittelt Webstar IThren personlichen Vitality Quo-
tienten, der aus insgesamt acht verschiedenen Subindices zu-
sammengesetzt ist und so entwickelt wurde, dass eindeutig
gezeigt wird, wie es aktuell um Ihre Lebensfiihrung in Sachen
Erndahrung und Bewegung bestellt ist.

Webstar verfligt auch tber ein eigenes Farbleitsystem fiir die
Lebensmittel, die auf der Basis eines einheitlichen Lebens-
mittelschlissels zur Planung zur Verfligung stehen. Jedem
Lebensmittel ist eine von drei Farben zugeordnet, je nachdem,
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ob sie den gleichen Nahrstoffinhalt haben.

Sie konnen zwischen fest vorgegebenen Er-
nahrungsplanen und der Moglichkeit wahlen,
Ihre Tagesplanung individuell vorzunehmen.
Mit dem Farbleitsystem sehen Sie sofort, welche
.Farbe" aktuell fur Ihr Frihstick, Mittagessen oder Abendbrot
passt. Allen Lebensmitteln sind aulerdem Vitalstoffpunkte zu-
geordnet, so dass Sie bei der Zusammenstellung Threr Mahl-

zeiten stets die optimale Versorgung mit Vitalstoffen im Blick
haben.

Umfangreiche Planungsmaoglichkeiten bietet Webstar auch in-
nerhalb des Fitness-Moduls, damit Sie Ihre Bewegungsaktivi-
taten in den Griff bekommen. Aus vorher individuell zusam-
mengestellten Trainingsprogrammen konnen Sie auswahlen.
Und wenn Sie sich allein nicht auf Trab bringen kénnen, bietet
Ihnen Webstar Unterstiitzung im eigenen 3D Fitnesscenter am
Strand von Webstar Island. Hier zeigt Ihnen Laura, der Perso-
nal-Coaching-Avatar von Webstar, die ausgewahlten Kraft- und
Ausdauerliibungen und coacht Sie zu schneller Musik mit de-
taillierten Anweisungen zum Mitmachen. Ein hoher Spalfaktor
ist garantiert. Wer sich aktiv lieber beim Tennis spielen, Rad
fahren oder Laufen betatigt, kann fiir die eigene Planung aus
uber 100 Sportarten auswdhlen. Ebenso reichhaltig ist die
Auswahl an Stretching- und Ruheiibungen fiir diejenigen, die

ihre Beweglichkeit verbessern wollen oder Entspannung su-
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chen. In wechselnden 3D-Perspektiven coacht Laura Sie, wie
Sie die einzelnen Bewegungen optimal ausfiihren. Die Kulis-
sen fiir die Ubungen sind atemberaubend: Gedehnt wird am
Ende des Inselstegs mit Blick auf das weite Meer und Yoga
findet vor dem Wasserfall statt.

Eine hervorragende Erfolgskontrolle bietet Ihnen das integ-
rierte Trainings- und Ernahrungstagebuch von Webstar. Au-
Berdem wird visualisiert, wie Ihre festgelegten personlichen
Ziele Stuck fur Stuck naher riicken. Anhand der verschiedenen
Indices, die im personalisierten Statistik Center ,MyHome" dar-
gestellt sind, konnen Sie Ihren personlichen Weg zu mehr
Fitness, Vitalitat und mentaler Ausgeglichenheit lickenlos ver-
folgen. Als besonderes Bonbon stehen fiir Sie in der Webstar
University uber 50 Tutorialfilme zu den Themen Erndahrung und
Bewegung bereit.
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IHRE ENTSCHEIDUNG

Fir Ihre schlanke und vitale Zukunft stehen
jetzt die Tore offen. Reichhaltiger essen und
einen Traumkorper erreichen funktioniert auch
zusammen. Auf Genuss missen Sie dabei nicht verzichten.
Setzen Sie sich Ziele. Nutzen Sie wahrend der Woche alle
biochemischen Prozesse im Korper zur Fettverbrennung und
lassen dafiir Bier oder Wein mal weg. Am Wochenende ist
dann Schlemmen mit Kohlenhydraten und etwas Alkohol er-
laubt. Nutzen Sie die phantastischen Viewty-Produkte und das
einfache Programm von Webstar, um Ihren Lebensstil ausge-
wogener, aktiver und gesiinder zu gestalten. Webstar ist die
Revolution im Erndahrungscoaching. Gehen auch Sie Ihren Weg
mit Webstar, denn dieser Weg funktioniert.

Herzlichst, Ihr Uwe v. Renteln

21



