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Begriifiung und

Vorstellung



Thema: der Jojo-Effekt

Diatfrust: Warum funktionieren Diaten nicht?
Warum kann ich nicht (langfristig) abnehmen?
Abnehmen-Strategien und langfristige Losungen
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Schockierende Fakten 1/3

Etwa 80% der Menschen, die eine Diat machen, erleben den Jojo-Effekt und nehmen das verlorene Gewicht
Innerhalb von 1-9 Jahren wieder zu.

Studien zeigen, dass der Jojo-Effekt langfristig sogar zu einem hoheren Gewicht fihren kann als vor der Diat.

Der Jojo-Effekt kann negative Auswirkungen auf den Stoffwechsel haben, da der Korper dazu neigt, weniger
Kalorien zu verbrennen, um Energie zu sparen.
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Schockierende Fakten 2/3

Wiederholtes Abnehmen und Zunehmen kann zu einem Verlust von Muskelmasse fuhren, was den
Stoffwechsel weiter verlangsamt.

Der Jojo-Effekt kann zu einem erhohten Risiko fur gesundheitliche Probleme wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes und Fettleibigket fuhren.

Crash-Diaten und extreme Kalorienrestriktionen erhohen das Risiko fur den Jojo-Effekt, da sie den

Stoffwechsel stark beeinflussen.
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Schockierende Fakten 3/3

Der Jojo-Effekt kann zu einer emotionalen Belastung fiihren, da der standige Gewichtsverlust und -zuwachs
das Selbstwertgefuhl und das Korperhild negativ beeinflussen konnen.

Frauen sind aufgrund hormoneller Unterschiede moglicherweise anfalliger fur den Jojo-Effekt als Manner.

Der Jojo-Effekt kann zu einem Teufelskreis fuhren, in dem immer wieder neue Diaten ausprobiert werden, aber
langfristiger Erfolg aushleibt.
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2. Den Jojo-Effekt verstehen .

Definition nach Wikipedia:

"Als Jojo-Effekt bezeichnet man eine unerwinschte und schnelle
kewichtszunahme nach einer Reduktionsdiat. Bel wiederholten Diaten kann
sich das Korpergewicht wie ein Jojo auf und ab hewegen, wobel das neue
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Ursachen und Mechanismen

DIAT — verringerte Kalorienzufuhr —
Korperreaktion: Verlangsamung des Stoffwechsels —
norper: Energiesparmodus / Yerbrauch weniger Kalorien
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Ursachen und Mechanismen

NORMALES ESSVERHALTEN —> Stoffwechsel bleibt niedrig —
wir nenmen mehr Kalorien zu uns, als wir verbrennen —
Speicherung uberschussiger Kalorien als Fett (wir "bunkern"

fiir schlechte Zeiten)
.
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falsche Annahmen...

o "Wenn ich weniger Kalorien zu mir nehme (als ich
verbrauche), nehme ich automatisch ab."
o "Nach der Diat kann ich wieder ganz normal essen.”

o "Sport und Bewegung spielen beim Abnehmen keine Rolle."
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... fiihren zu falschen Glaubenssatzen: &

o "|ch kann einfach nicht abnehmen!”
o "Das sind einfach meine Gene."

o "Das liegt am Alter."

o “Jetzt Ist es auch egal!”
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2. Den Jojo-Effekt verstehen .

o Stoffwechsel = Metabolismus (J\)

e Alle Um-, Ab- und Aufbauprozesse im menschlichen Korper
o chemische Umwandlung von Nahrung in Endprodukte
o Kohlenhydrat-, Eiweil-, Fettstoffwechsel

o "Der” Stoffwechsel als Dreh- und Angelpunkt beim Abnehmen
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3. Warum Abnehmen allein nicht ausreicll@“?

Bedeutung von Ernahrung und Bewegung
Herausforderungen beim langfristigen Gewichtsverlust
Der Einfluss von Gewohnheiten, Motivation und Stress auf
das Abnehmen
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Bedeutung von Ernahrung und Be wegtm\@

ausgewogene Ernahrung
schrittweise Umstellung der Ernahrung
regelmabige korperliche Aktivitat
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recelmalfiee kirperliche Aktivitit @&
Stoffwechsel aktivieren

Kraft-Ausdauer-Training: %

Aufbau von Muskelmasse und Verbesserung der Ausdauer
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recelmalfiee kirperliche Aktivitit @&
Krafttraining: Muskulatur als wichtigstes Stoffwechselorgan
Muskelzellen: hoherer Energieverbrauch als Fettzellen
Ausdauertraining: mehr Mitochondrien ("Kraftwerke" der

Zellen)
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Herausforderungen

Uberwindung von Versuchungen und Verlockungen
Umgang mit emotionalen Essgewohnheiten
Aufrechterhaltung der Motivation und Disziplin
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Gewohnheiten, Motivation, Stress ~ @

Entwicklung gesunder Essgewohnheiten und nachhaltiger Bewegungsroutine
Aufrechternaltung der Motivation durch kiare Ziele und Belohnungssysteme
Stressmanagement-Strategien zur Bewaltigung von emotionalen
Essgewohnheiten und Stressessen
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4. Strategien fiir langfristige Abnehmerfolge

Schrittweise Umstellung der Ernahrung:
"Ich packe meinen Koffer"
Wochentliche Fitnesstrainings
Unterstutzung und Motivation
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weitere lipps:

Kraft und Ausdauer gerade ab 40/50 wichtig ("Use it or loose it!")
viel Trinken (Wasser!)

Jx Mahizeiten pro Tag (kein "Snacken")

Schiaf und Regeneration
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'Nebeneffekte”

o Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens und der
korperlichen Fitness

o Steigerung des Selbsthewusstseins

o Steigerung der Stressresistenz ("Resilienz")
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J. Vorstellung level up!

10-Wochen-Programm

Schrittweise Umstellung der Ernahrung
Wochentliche Fitnesstrainings
Unterstutzung und Motivation ;

Yorstellung
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level up! Onlinekurs

1 Kraft-Ausdauer-Training Sabefts meen figh yeees 'Iﬂ_Wochen.
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2 Ernahrungsumstellung
schrittweise und
alltagstauglich

3 Motivation
wochentliche Impulse fiir
langfristigen Erfolg
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Hiufige Fragen und Einwinde

"Daftir habe ich keine Zeit!"
"Wie oft muss ich trainieren?”
"Wie teuer ist der Kurs?"

"Wann merke ich erste Erfolge?"
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level up! Onlinekurs &
Jetzt anmelden unter:
www.seistolzaufdich.de/level-up-onlinekurs/
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Vielen Dank
flir eure
Aufmerksamrert!
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