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Fit und bewegt abnehmen

Individuelle Betreuung nach personlichen
Bedurfnissen und Zielen

Koln, 24. Mai 2004 — Seit Februar letzen Jahres wird
an der Deutschen Sporthochschule Kdln eine Pilot-
studie zu ,,angeleiteter regelméafiiger Bewegung mit
Ubergewichtigen Erwachsenen® erfolgreich durchge-
fahrt. Die Vision der Studie ist es, Uber Bewegung den
Zugang zu einer Verbesserung der Gesundheit zu er-
moglichen, d.h.: zu Beginn eine Steigerung der Leis-
tungsfahigkeit und anschliel3end eine Reduktion des
Korpergewichts.

Das Besondere an der Pilotstudie ist die 1:1 Betreuung
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer durch eine/n
Sportwissenschaftler/in als Personal Trainer/in. Uber
dieses Betreuungssystem wird eine hohe Bindung zum

Programm und eine kontinuierliche Teilnahme erreicht.

Basierend auf einer sportmedizinischen und sportwis-
senschaftlichen Untersuchung wird die individuelle
Trainingsplanung, Trainingsintensitat sowie die Aus-
wahl der Sportart mit dem Schwerpunkt ,,Ausdauer,
Beweglichkeit, Kraftigung“ gestaltet. Die Trainings-
plane werden auf die personlichen Ziele und Bedurf-
nisse sowie den Gesundheitsstatus des/der jeweiligen
Teilnehmers/in ausgerichtet und bertcksichtigen auch
ein strukturiert aufgebautes Erndhrungstraining mit
einer 1:1 Betreuung durch Fachpersonal.

Die bisherigen Ergebnisse der Studie sind vielverspre-
chend. Durch die regelmaRige individuell zugeschnit-
tene sportliche Aktivitat und das integrierte Ernah-
rungstraining konnte die Leistungsfahigkeit gesteigert
und das Korpergewicht erheblich reduziert werden.

Auf Basis dieser Studie startet das Institut fur Rehabi-
litation und Behindertensport der Deutschen Sport-
hochschule Kéln die Initiative ,,moveguard®. Dadurch
eroffnet sich fur alle Interessierten die Moglichkeit, an
dem Programm ,,Bewegungslust - fit und bewegt ab-
nehmen* teilzunehmen.

Informationen und Anmeldung zum Programm:
Jochem Moos und Corinna Thiele,

E-Mail moveguard@dshs-koeln.de,

Telefon: 02214982-7340, Fax 0221 4982-7460
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