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DAS LIFESTYLEKONZEPT

Heute beginnt das Rennen neu, und zwar nach einem super gelungenen Start bis ins Ziel oder besser
gesagt flr den Rest des Lebens. Es geht jetzt darum, keine kurzfristigen Ziele mehr zu verfolgen, sondern
langfristig zu denken. Und ich wirde lhnen nie, glauben Sie mir, absolut nie etwas empfehlen, das ich
selber nicht machen oder leben wirde. Jeder, der mich kennt, weif3, dass ich kein Moralapostel bin, der sich
rund um die Uhr bewegt, nie Ungesundes isst, ab und zu nicht auch die Nacht zum Tag macht. Auch wir,
die Uber Fitness reden und schreiben, haben einen inneren Schweinehund und essen gern mal StBBes. Wir
alle haben ahnliche Laster und die gleichen taglichen Sorgen. Daher ist mein, zugegeben sehr hoher,
Anspruch an jedes Programm, das funktionieren soll: Es muss Spal3 machen, es darf keine strikten Verbote
geben und Sie mussen sich vorstellen konnen, das Gleiche auch noch in einem Jahr machen zu konnen
und trotzdem viel Freude dabei zu haben. Sie sehen schon, knallharte Didten oder gro3e Einschrankungen
werden uns unmaoglich auch noch nachstes Jahr um dieselbe Zeit glicklich machen. Sie entscheiden, was
Sie haben wollen. Wenn Sie lhre Bemuhungen und Anstrengungen bis jetzt nicht wieder zunichte machen
wollen und ganz im Gegenteil weiterhin fit, gesund und sexy sein wollen, dann habe ich flr Sie das richtige
Konzept entwickelt. Es hat schon vielen Leuten geholfen, und ich versichere Ihnen, dass es, je langer man
es macht, immer mehr Spals macht.

Bei 5:2 denkt man vielleicht an ein Ergebnis unserer FuBballnationalmannschaft zum Beispiel gegen
Deutschland. Sicher 2 fir Osterreich und 5 fir unsere Ubermachtigen Nachbarn. Mit meinen 5:2-
Lifestylekonzept kann jeder gewinnen, egal welche Nationalitat, auch ohne Fuf3ball. Dieses Konzept ist, wie
man bei uns sagt, watscheneinfach:

Jede Woche hat sieben Tage, auch in der stressigsten Zeit. Ich meine damit auch die Vorweihnachtszeit, in
der ich von meinen Kundinnen jedes Jahr viel in Sachen Zeitmanagement erfahre. Diese Zeit ist fUr ein
intensives Erfolgsprogramm nicht unbedingt zu empfehlen, wobei das Ergebnis grandios sein konnte:
weniger Geschenke danach zum Umtauschen, weniger Uberflissige Weihnachtskekse und statt mehr
Polsterchen an den Problemzonen eine knackigere Figur! Spal3 beiseite, nur nicht Ubertreiben am Anfang,
aber die Idee hat schon was. Die gute Nachricht ist, dass dieses Konzept nicht annahernd so schwierig ist
wie das Erfolgsprogramm, das Sie ja schon mit Bravour absolviert haben. Sie mussen nicht mehr so oft
trainieren. Sie konnen es auch etwas lockerer mit der Ernahrung angehen. Locker ist vielleicht nicht ganz
der ideale Ausdruck, aber Sie konnen es sich einteilen, wann und womit Sie stindigen. Also ich kann meine
und auch alle anderen Omis beruhigen, es gibt keine Verbote und ab und zu ist auch selbst gemachter
Kuchen erlaubt. Ab und zu klingt schon, ist aber ein sehr dehnbarer Begriff. 5:2 ist ab jetzt die Erfolgsformel.

Wenn Sie es schaffen, finf Tage in der Woche im neuen, vitalen Lebensstil zu verbringen, konnen Sie zwei
Tage auch mal ohne schlechtes Gewissen in alte Lieblingsgewohnheiten zurlckfallen. Das Leben wird
auch jetzt nicht komplett anders werden, trotz Ihrer Motivation, es besteht nicht nur aus idealen Tagen mit
perfekten Trainingsbedingungen und auch das gesunde, intelligente Essen wird nicht immer gelingen.
Auch Feste gehoren gefeiert, wie sie fallen. Sie kennen sicher Menschen, die immer, wenn man sie trifft, auf
Diat und Verzicht sind. Sie horen sie schon sagen: »Mei, war des jetzt guat, ober i darf oder sollt ja net.«
Also: GenielBen Sie das Leben, gonnen Sie sich was und bleiben Sie unserem Konzept flinfmal die Woche
treu. Dann fallen Tage, an denen Sie es gar nicht auf die Reihe bringen oder bringen wollen, nicht ins
Gewicht.

Einer meiner solchen Tage ist das alljahrliche Oktoberfest in Mlnchen, wo ich mich im Biertrinken
versuche. Meist nicht allzu erfolgreich, weil ich sonst das ganze Jahr Uber kein Bier trinke, und dann geht's
mir so wie einem, der nur einmal im Jahr Sport macht und gleich einen Marathon zu laufen versucht. Wie
alles im Leben reine Trainingssache!
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Eine Torte zum Geburtstag, Kekse zu Weihnachten, ein Schnitzerl am Vatertag oder kein Training vor einer
wichtigen Prifung ist nicht das Problem. In meinen Augen ist das wenige, aber tagliche »Siindigen« das
Schlimmste; also immer ein wenig StBes nach jeder Mahlzeit, ein, zwei Glaser Bier jeden Abend oder in
mentaler Hinsicht: immer ein wenig raunzen und meckern. Und wenn Sie an den Fettverbrennungstrick
denken, der funktioniert an solchen Tagen sicher nicht, deshalb verbrennen Sie lieber finf Tage in der
Woche richtig effizient Holz, also unser Depotfett, die restlichen Tage kann es schon mal ein
Papiertiberschuss in Form von schlechter, starkehaltiger Ernahrung sein. Wer es schafft, funf Tage in der
Woche, das sind 265 Tage im Jahr und 2650 Tage in den nachsten zehn Jahren, gute Fettverbrennungstage
zu haben, wird nie wieder Figurprobleme haben und sich topfit fihlen.

5:2 IHR PERSONLICHES LIFESTYLEKONZEPT

Wenn Sie alle folgenden Punkte nur flinfmal pro Woche schaffen, haben Sie schon gewonnen. Falls Sie
ofter daran Gefallen finden - noch besser, muss aber nicht sein. Na dann, auf geht's! Stimmt, es ist leichter,
als Sie geglaubt haben, und Sie werden sehr viel Spaf3 dabei haben. Machen Sie es zu einem Teil lhres
Lebens!

Beschreibung der einzelnen Punkte
FREUDE

1. Smile

Positiv denken! Heute ist ein schoner Tag! Tun Sie es - so oft wie nur irgendwie moglich! Negative
Gedanken bringen nichts! Schitten Sie gute Hormone aus und sparen Sie sich die negativen,
muskelabbauenden Hormone! Positiv in den Tag gehen oder an eine Aufgabe herangehen macht mehr
SpaB und fuhrt unweigerlich zum Erfolg! Falls Sie sich schwertun mit solchen Satzen und
Lebensweisheiten: Einfach ausprobieren und selbst erfahren bzw. ein Urteil bilden.

ERFOLG

2. Drei intelligente Mahlzeiten mit niedriger glykdmischer Last pro Tag

Sie wollen, dass Ihr Kérper und Geist den ganzen Tag Leistung bringen und |hr Stoffwechsel gut arbeitet?
Dann mussen Sie sich intelligent ernahren und das mindestens dreimal am Tag. Bei Ausfall einer Mahlzeit
geht dies dauerhaft zu Lasten lhres Stoffwechsels, also liebe Frihsticksmuffel, aufgepasst: Nicht in alte
Angewohnheiten zurlickfallen! Intelligent bedeutet, dass die Mehrheit Ihrer Mahlzeiten gute Fette,
hochwertige Kohlenhydrate, wichtiges Eiwei8 und ausreichend Vitalstoffe wie Obst, GemUse oder Salat
beinhaltet. Sehr einfach wird es fir Sie in Sachen Ernahrung, wenn Sie mit der wohl besten, erfolgreichsten
und auch einfachsten Methoden, jener meiner charmanten TV-Kollegin Sasha Walleczek, schon vertraut
sind. Sashas Methode kann ich nur warmstens weiterempfehlen und ihre leckeren Rezeptideen sind
einfach und schnell zu kochen. Kurz gesagt, besteht ein Walleczek-Menl immer aus einer Faust voll
Beilagen, aus zwei Fausten Vitalstoffen und aus einer Handflache voll Eiweil3. Naheres in ihren Blchern.,

Falls Sie bei mir die Zwischenmahlzeiten vermissen, kdnnen Sie diese gerne Sashalike einfligen. Ich
personlich schaffe es nicht, Zwischenmahlzeiten im dosierten Rahmen und in aller Ruhe zu mir zu nehmen,
daher lasse ich sie an den meisten Tagen aus. Vier bis funf Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten
bedeuten auch, dass lhre Fettverbrennung so richtig auf Touren kommt. Am Abend versuche ich den
Kohlenhydratanteil sehr gering zu halten bzw. ab und zu ganz wegzulassen.
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3. Wasser ist Leben

Ausreichend Flussigkeit — natlrlich ohne Zucker, am besten Wasser ohne Kohlensaure - halt jung und
wirkt dem Austrocknungsprozess, auch Altern genannt, entgegen. Die wichtigste Flussigkeitszufuhr ist am
Morgen, und bis zu Mittag sollten Sie schon 1,5 Liter getrunken haben, sonst bu3t man Leistungsfahigkeit
ein und der Stoffwechsel arbeitet nicht mit 100 Prozent. Wasser als Lebenselixier spult unsere Billionen
Korperzellen durch und wirkt gegen die Uberséuerung des Korpers. Meine Faustformel: Pro 25 Kilogramm
Korpergewicht einen Liter Flissigkeit pro Tag trinken. Fir mich mit 85 Kilogramm sind das fast 3,5 Liter pro
Tag. Klar, auch das ist ein Trainingsprozess, aber es ist zu schaffen, und ohne gentigend Flissigkeit werden
Stoffwechsel und Fettverbrennung niemals gut funktionieren. Manner, vor allem die mit viel Kdrpermasse,
erklaren mir immer, dass sie unmaoglich drei Liter Uber den Tag verteilt trinken kdnnen. Und dann trinken
dieselben Manner am Abend im Wirtshaus sechs groBe Bier in zwei Stunden. Also Schluss mit den
Ausreden!

4. EiweiB: Intelligenter Treibstoff

Eiweil3 oder Protein stammt aus dem Griechischen und bedeutet das »Wichtigste«. Ohne regelmal3ige
Zufuhr - drei kleine Portionen pro Tag sind optimal - von gutem Fleisch, Fisch, Milchprodukten, Eiern,
Hulsenfrichten oder Sojaprodukten und Nussen wéare unser Organismus unterversorgt und der Weg zu
einem sexy Korper unmaglich. Sinnvoll ist es, tierisches und pflanzliches Eiweil3 im optimalen Mix und in der
richtigen Dosis zu sich zu nehmen. In der Regel gilt, dass 1 bis 1,5 g Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht
absolut ausreichen. Wenn Sie also 75 kg haben, waren das 75 g Eiweil3 in Form von Lebensmitteln. Diese
Menge ist mit intelligenter Ernahrung ohne Nahrungserganzungsmittel schaffbar. Diese Menge ist, wenn
man drei- bis viermal taglich intelligent isst mit viel Aufwand Uber die Ernahrung moglich, wenn man es
nicht schafft: Ich personlich verwende einmal am Tag natlrliches, basisch verstoffwechselbares
Mehrfachkomponenten-Eiweils mit hoher biologischer Wertigkeit.

Ein kleiner Auszug, worin EiweiB enthalten ist:

- Fleisch und Geflugel

- Fisch und Meeresfriichte
- Milchprodukte

- Hilsenfrichte

- Sojaprodukte

- Eier

- NUsse und Samen

- Keimlinge und Sprossen

5. Vitalstoffe: Obst, Gemiise, Salat, Krauter

Mindestens flinfmal besser siebenmal am Tag bedeutet, dass man Obst und noch mehr Gemuse, Krauter
und Salat in den taglichen Speiseplan einbauen soll. Das ist die offizielle Empfehlung der aktuellen
Ernahrungsexperten. Sie werden sich jetzt denken, flnf Portionen oder laut neuesten Erkenntnissen
mindestens 7 Portionen, aufgrund des leider verschlechterten Vitamingehalts, so viel kann ich niemals
essen. Daher empfehlen wir um unseren Darm, Stoffwechsel & Immunsystem gesund zu versorgen eine
hochwertige Erganzung aus rein natlrlichen, optimal aufeinander abgestimmten Vitaminen, Mineralstoffen,
Krautern und Ballaststoffen. Detaillierte Information gerne unter irene@toniklein.com.

6. Kohlenhydrate

Sich gesund und intelligent zu ernahren heif3t keinenfalls, die Kohlenhydrate wegzulassen. Im Gegenteil:
Kohlenhydrate bilden die absolute Mehrheit unserer Ernahrung. Ohne ausreichende Kohlenhydratzufuhr
lauft im Sport, aber auch im »normalen« Leben dauerhaft nicht viel. Ich kann Sie beruhigen, die krumme
gelbe Frucht namens Banane macht keineswegs dick, wie man des Ofteren liest und hort, sie liefert jede
Menge wertvolle Vitamine und Mineralstoffe und eignet sich bestens als legales leistungssteigerndes
natlrliches Doping. Entscheidend ist vielmehr, schlechte, leichtbrennende Kohlenhydrate wie Weil3brot,
SuBigkeiten, Limonaden, Pommes frites usw. zu reduzieren, daher fir diese Gruppen nur ein Kastchen pro

wesuee @ (VNS c

GESUNDHEITS-CLUB 656 www.toniklein.com

EINFACH GESUNDER LEBEN ;
Vo ot Klein




Tag! Im Merkkasten finden Sie einen Auszug aus einer schlauen Liste, die lhnen dabei hilft, die
unterschiedlichen Kohlenhydrate richtig einzuordnen. Der glykamische Index eines Lebensmittels, kurz Glyx,
gibt an, wie schnell die verschiedenen Kohlenhydrate im Korper in Zucker verwandelt werden und wie hoch
dadurch der Blutzuckerspiegel ansteigt bzw. wie viel Insulin ausgeschittet wird. Fett kann sich bei
vermehrter Insulinausschittung besser anlegen als bei gleichbleibendem Blutzuckerspiegel.

Neben dem glykamischen Index ist speziell die glykamische Last, bei dem der glykdmische Index und die
Menge der Kohlenhydrate im Nahrungsmittel zusammen bertcksichtigt wird, wichtig fur die Einordnung als
Fatburner oder Dickmacher. In Ampelfarben gekennzeichnet, sind die roten Lebensmittel zu vermeiden,
denn sie versorgen das Gehirn nur kurzzeitig mit Energie und nach kurzer Zeit folgt schon ein
HeiBhungeralarm. Langsam brennende Kohlenhydrate wie Roggenbrot oder ungezuckertes Musli hingegen
beliefern das Gehirn konstant und gleichméaB3ig mit Energie, was die Fettverbrennung freut und dem
HeiBhunger das Spiel erschwert. Daher stehen hier zwei Kastchen zur Verfiigung. Und wenn lhnen mal die
Kastchen mit den roten, leicht brennbaren Kohlenhydraten ausgehen, zum Beispiel an Omas Geburtstag
oder beim Biertrinken auf dem Oktoberfest, dann kommt eben einer der zwei 5:2-Tage zum Einsatz. Die
Oma hat eh nicht jeden Tag Geburtstag und auf das Oktoberfest kommt man in der Regel auch nur einmal
im Jahr.

Das Wichtigste in Kiurze

Worin steckt ein hoher, worin ein niedriger glykdmischer Wert? Hier ein kiirzer Uberblick, wenn Sie mehr
wissen wollen, finden sie in diversen Glyx-Blchern und auch im Internet die Werte zahlreicher
Lebensmittel. Auch hier gilt: Mit etwas Hausverstand lassen sich die meisten Lebensmittel nach dem
Ampelprinzip - rot: nicht ideal,

grun: super - zuordnen,

Lebensmittel mit niedrigem Glyx

- Frisches Gemtse

- Frisches Obst

- Milchprodukte ohne Zucker

- Roggenvollkornbrot

- Pumpernickel

- Basmatireis

- Bitterschokolade (mit mehr als 70 % Kakaoanteil); aber Achtung:
Es ist noch immer Schokolade, die Menge ist entscheidend!

Die Dickmacher: Lebensmittel mit hohem Glyx
- Limonaden, Cola-Getranke

- Gezuckerte Fruchtsafte

- Traubenzucker

- WeiBbrot

- Laugengeback

- Croissants

- Pizza

- Cornflakes

- Fertigprodukte

- Erdapfel in jeder »fetten« Zubereitungsart: Pommes frites, Bratkartoffeln, Gratins und Chips.
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7. Ihr persénlicher Fitnessplan

Wenn Sie auf den Ergebnissen des Erfolgsprogrammes weiter aufbauen wollen, ist dies einer der
wichtigsten Punkte des 5:2-Lifestylekonzeptes. Sie werden nicht viel Zeit brauchen, mit zwei Prozent lhrer
wochentlichen Zeit sind Sie schon dauerhaft erfolgreich. Aber ich verspreche Ihnen, irgendwann machen
lhnen die Work-outs so viel Spal3, dass Sie das Pensum steigern werden. Viele meiner Kunden haben noch
vor Kurzem die Philosophie »Sport ist Mord« vertreten und jetzt wirde Ihnen etwas fehlen, wenn sie nicht
mehr trainieren durften. Ihr neues Motto lautet: »Train hard - feel good - look sexy!«

Ihr persdnlicher Fitnessplan hat zwei Schwerpunkte und sollte durch Dehnungs- und
Koordinationsibungen ergénzt werden:

Herz: Nicht nur die Weltgesundheitsorganisation WHO, auch ich empfehle taglich mindestens 30 Minuten
Herz-Kreislauf-aktivierende Bewegung. Ob dies der Nachhauseweg von der Arbeit ist oder im Fitnessclub
am Cardiogerat geschieht, ist auf Dauer nicht entscheidend. Zu den empfehlenswerten Aktivitaten gehoren
schnelles  Gehen, Wandern, Nordic Walking, Laufen, Radfahren, Skilanglauf, Tourengehen,
Schneeschuhwandern, Rudern, Schwimmen, Skaten, alle Cardiogerate im Fitnessclub und alle Ubungen,
die groBe Muskelgruppen beanspruchen und fir langere Zeit ausgefihrt werden konnen. Wie schon im
Kapitel »Herz« erlautert, empfiehlt sich eine sportmedizinische Untersuchung zur optimalen
Belastungsintensitat. Was fur mich am wichtigsten ist - abgesehen von Puls und Kilometern: Sie missen
Spal3 haben dabei und sich vor allem danach richtig gut fihlen. Also los geht's, bewegen Sie sich wie die
Kinder oft und mit viel Freude!

Muskulatur: Zweimal pro Woche kurzes knackiges, figurformendes und wirbelsaulenschitzendes
Kraftigungstraining. Ich trainiere einmal pro Woche mit dem Kraftwerk der Zukunft, einem
Elektrostimulations-Ganzkorpertraining mit Personal Trainer, und einmal die Woche wahlweise nach Lust,
Laune und Zeit mit modernen Geraten im Fitnessclub, mit Gymstick oder einem Work-out ohne Gerate.
Néhere Infos zum Kraftwerk der Zukunft gibt es auf www.alive656.com. Falls Sie Zeit und Lust haben,
konnen Sie natdrlich auch ofter pro Woche trainieren. Wichtig ist, dass Sie Ihrer Muskulatur auch gentigend
Zeit zum Regenerieren geben, denn in dieser Zeit wachst, formt und strafft sich der Muskel.

Zu Ihrem umfassenden personlichen Fitnessprogramm empfehle ich Ihnen auch, zweimal pro Woche die
wichtigsten Muskelgruppen zu stretchen und maoglichst taglich lhre Koordination bzw. Ihr Gleichgewicht zu
trainieren. Taglich, werden Sie sich denken, der hat leicht reden ... Ich meine damit Ubungen, die leicht in
den Alltag zu integrieren sind. So nutze ich das Zahneputzen immer zum Gleichgewichtstraining und stehe
dabei entweder auf einem Bein oder auf meiner MFT-Platte.
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8. Schiaf

Schlafen macht schlank und fordert das Wachstumshormon, dieses verbrennt natirlich auch Korperfett, Fir
mich ist der Schlaf am erholsamsten, wenn ich eine gewisse RegelmaBigkeit zustande bringe. Hier hilft mir
die 5:2-Regel, also wenn Sie mal feiern oder langer arbeiten, tun Sie das mit gutem Gewissen. Jeder
Mensch braucht unterschiedlich viel Schlaf, doch ab sieben Stunden gibt es ein Plus in unserem Vier-
Wochen-Plan. Alles, was darunter liegt, ist auf Dauer zu wenig und als Minus einzutragen. Wenn ich in der
Nacht nicht gentigend zum Schlafen komme, aus welchen Grinden auch immer, wirkt fir mich ein
»Mittagsschlaferl« sehr positiv und ich komme wieder auf meine sieben bis acht Stunden Schlaf. Hier
streiten jedoch die Schlafexperten, ob man diese Schlafphase am Nachmittag dazuzahlen darf. Also ich
mache es, entscheiden Sie selbst, falls es Ihr Job Uberhaupt zulasst, ob Sie es dazuzahlen oder nicht. Ich will
auch keine Empfehlungen Uber die Dauer von so einem Schlafchen abgeben, probieren Sie einfach aus,
was lhnen guttut. Wer sehr schlecht einschlaft oder nur einen leichten Schlaf hat, den kann ich damit
beruhigen, dass Sportler sehr schnell, tief und fest schlafen. Auch Ihr Schlaf wird besser werden.

9. Entspannung

Gonnen Sie sich mindestens einmal am Tag Zeit fur sich selbst! Es muss nicht lang sein, nur bewusst
wahrgenommen werden. So eine kurze Entspannung kann flr jeden etwas anderes sein. Bitte selbst
entscheiden, ob Sie bei tiefen Atemzligen am offenen Fenster entspannen, genulsslich einen Espresso
trinken und dabei zu sich kommen oder einfach die Augen schlieBen und finf Minuten nichts tun, in der
Mittagspause eine kleine, entspannte Runde spazieren gehen oder ob Sie mit den klassischen
Entspannungstechniken (Yoga, Tai Chi, Qigong, Meditation, autogenes Training, progressive
Muskelentspannung usw.), die jeder lernen kann, Korper, Geist und Seele in Einklang bringen. Ein Beispiel
einer klassischen Entspannungstechnik finden Sie im Erfolgsprogramm. Ich mochte, dass Sie die hohen
Alltagsbelastungen kontrollieren konnen und dem Stress als Dauerzustand durch gezielte, bewusste kurze
Pausen rechtzeitig vorbeugen.

Denken Sie positiv dabei, erinnern Sie sich an schone Sachen. lhre Einstellung beeinflusst das
Unterbewusstsein und dieses ist wichtig flr den Erfolg. Atmen Sie bewusst ein und aus. Wenn Sie die Zeit
finden bzw. sich daran erinnern, konnen Sie am Abend in lhrem Vier-Wochen-Plan ein bis zwei Hakchen
machen. Flr mich stellt der Sonnengrul3 in der Frih eine Mischung aus Entspannung und Work-out dar
und genauso gut wirken finf Minuten Frischluft am Nachmittag auf der Terrasse. Jeder wie er willl Aber tun
muss man es.

10. Feeling

Wie fUhlen Sie sich am Ende des Tages, wenn Sie den Tag Revue passieren lassen? Die Skala reicht von 1
(nicht so prickelnd) bis 10 (supertoll, hab mich noch nie so gut geflhlt). Der Wohlfiihlfaktor ist fir mich die
wichtigste Kennzahl. Wenn Sie sich supertoll fihlen, brauchen Sie den anderen Werten keine besondere
Bedeutung mehr zu schenken, falls der Wohlfihlfaktor doch nicht in der Nahe von 10 liegt, werden lhnen
die anderen Werte helfen, ihn nach und nach zu erreichen.

DIE TOP 10 DES LIFESTYLEKONZEPTES

1. Heute ist ein schoner Tag: Think positiv
2. Schonheitselixier Schlaf: Mindestens sieben Stunden taglich
3. Dreimal pro Tag: Intelligent essen
4. Wasser ist Leben: Trinken Sie ausreichend
5. Versorgen Sie lhren Korper dreimal taglich mit Eiweil3
6. Give me mindestens 5 - Obst, Gemuse, Salat, Krauter
7. Luxus, aber gesund: Halten Sie den Insulinspiegel niedrig
8. Ihr personlicher Fitnessplan: Flinfmal bewegen flr das Herz und
zweimal trainieren flr die Muskulatur
9. Gonnen Sie sich ein, zwei kurze Auszeiten pro Tag
10. Das Wichtigste: Feel good - nach oben schrauben.
IHR SMILE Q AL|VE
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9.2 LIFESTYLEPLAN
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SPEZIALUBUNGEN

BAUCHATMUNG ENTSPANNUNG

Unsere Atmung ist untrennbar mit emotionalen, korperlichen und geistigen Befindlichkeiten gekoppelt. Sie
reagiert direkt auf Emotionen wie Freude (tiefes, befreiendes Atmen) oder auch Unwohlsein (Angst, Stress
oder Panik) mit Verspannungen (z. B. Kurzatmigkeit, Hecheln, beklemmender Brustatmung).

Erleben wir nun negative emotionale Zustande ofter (z. B. regelmaBigen Stress in der Arbeit /Zuhause)
schleichen sich immer mehr Verspannungen ein, die diese Zustande dauerhaft spiegeln, fordern oder gar
verstarken konnen. Das Ergebnis: Wir entwickeln die Gewohnheit, nicht mehr in den Bauch zu atmen.

Einfache Ubung zur Bauchatmung fiir Anfanger

1. Setzen Sie sich in eine aufrechte Position, d. h, halten Sie den Ricken und Kopf moglichst gerade - die
Schultern hangen locker nach unten. SchlieBen Sie lhre Augen. Alternativ kdnnen Sie sich auch mit
geradem Ricken auf den Boden legen - die Arme und Hande, werden dabei seitlich abgelegt.

2. Legen Sie eine Hand auf den Bauch und atmen langsam und bewusst so in den Bauch, dass sich die
Bauchdecke beim Ein- und Ausatmen bewegt.

3. Versuchen Sie nun immer tiefer und langsamer in den Bauch zu atmen. Richten Sie dabei die
Aufmerksamkeit auf die Bauchdecke und versuchen Sie diese immer lockerer zu lassen. Ziel ist es bei dieser
Ubung, nicht gewaltsam in den Bauch zu atmen, sondern den natiirlichen tiefer werdenden Atemimpuls
zuzulassen. Atmen Sie ein, wenn Sie den Impuls zum Einatmen splren. Atmen Sie aus, wenn Sie den
Impuls zum Ausatmen wahrnehmen.

Leichte Pressatmung: Ist der Bauch sehr verspannt, dann pressen Sie den Atem sanft in den Bauch, sodass
sich die Bauchdecke dabei stark nach au3en (Einatmen) wolbt und nach innen (Ausatmen) einzieht. Fihren
Sie diese leichte Pressatmung so lange durch, bis sich der Bauch locker anflhlt. Gehen Sie dann zur sanften
Bauchatmung (ohne bewusstes Bewegen der Bauchdecke) Uber.

Anfangs wird sich vielleicht nur der obere oder mittlere Bauch bewegen. Versuchen Sie nun schrittweise
den Bauch so locker zu atmen und immer ruhiger zu werden, dass er sich vom Solarplexus bis hin zu den
Genitalien vollstandig, sanft und entspannt bewegt. Fihren Sie diese Atemtechnik zwischen 10 und 20
Minuten durch. Offnen Sie am Ende der Atemiibung wieder die Augen und genieBen Sie die wohltuende
Harmonie und Entspannung lhres Korpers.

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) wurde von dem amerikanischen Arzt Edmund Jacobson (1885-
1976) entwickelt. Er fand heraus, dass es bei Stress oder Angst zu einer reflexhaften Anspannung der
Muskulatur kommt (sympathische Reaktion des vegetativen Nervensystems). Umgekehrt gilt aber auch,
dass eine Lockerung der Muskulatur zu einem Ruhegefihl flhrt (parasympathische Reaktion). Die
Progressive Muskelrelaxation wirkt daher mit intensiver muskuldrer Entspannung der Stressreaktion
entgegen. Das Leitprinzip lautet: Ein entspannter Korper flihrt zu einem entspannten Geist.
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Kurzfristige Wirkung

- Korperliche Veranderung

- Spannungsverminderung der Muskulatur

- Ubertragung der Entspannung auch auf Muskelgruppen, mit denen nicht gelibt wird

- Normalisierung von Blutdruck und Herzfrequenz

- bessere Durchblutung; dadurch kann es zu Warmeempfindung oder Kribbeln kommen
- Verlangsamung und RegelmaRigkeit der Atmung

- Anregung der Verdauung mit Blubbern im Bauch

- Muskelzuckungen

- Krampfe (um dies zu verhindern, sollte nicht zu stark angespannt werden)

- Einschlafen

Seelische Verédnderung

- Erholung

- Gelassenheit gegentber Au3en- und Innenreizen

- Fehleinschatzungen von Zeit

- Geflhl der ,Korperlosigkeit”

- Schwere- oder Leichtigkeitsgefihle

- Abschwachung von Schmerzen

- (zu Beginn der Ubung kann es durch die Konzentration auf den Korper zu einer verstarkten
Schmerzwahrnehmung kommen)

- Hervorrufen von halb- bzw. unbewussten Bildern und

- Gedanken (auch bezogen auf erlebte Traumata)

langfristige Wirkung

- Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens -

- Geflhl von Erfrischung und neuer Kraft, Gelassenheit

- Steigerung der Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit

- Besserung von Schlafstorungen, Nervositat, Unruhe, Migrane, Tinnitus, Asthma etc.
- Reduzierung chronischer sowie temporarer Schmerzen, auch von Kopfschmerzen
- Steigerung des Immunsystems

- Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

KURZFORM DER ENTSPANNUNG

Ausgangsform sitzend

Erklarung der Zeichen:
() = Innehalten
(5) = 5 Sekunden, z.B. 5 Sekunden Anspannungsphase

Nehmen Sie eine moglichst bequeme Haltung ein, legen Sie die Hande auf die Oberschenkel, behalten Sie
die FlRe am Boden. SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich darauf ein, sich entspannen zu konnen.
Entspannen Sie jeweils auf lhr eigenes Signal. Atmen Sie beim Anspannen ein und atmen Sie beim
Loslassen aus ().
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BAUCH- & RUCKEN-SPEZIAL

Kraftigung der Bauchmuskulatur (auch sehr gut flir den unteren Ricken)

- Arme seitlich neben dem Korper

- Beine anheben bis Oberschenkel in einem 90-Grad-Winkel stehen

- Achtung: Lendenwirbelsaule bleibt am Boden!

- Beine langsam nach vorne flhren, sodass eine Spannung im Bauch spurbar ist.

Kraftigung speziell der unteren Bauchmuskulatur

Ausgangsposition wie oben nur die Beine gestreckt Uberkreuzt nach oben strecken! Danach versuchen so
oft wie maglich (ist sehr schwer aber gut) dass Becken leicht vom Boden weg zu heben! (wenn es nicht zu
heben geht, ist auch die Anspannung allein schon sehr effizient) Wichtig: nicht mit Schwung ausflihren und
die Beine nicht in Richtung Korper bewegen, sondern wirklich nur senkrecht nach oben!

GANZKORPERKRAFTIGUNG

- Am Bauch liegen

- Beine schulterbreit aufstellen

- Auf Unterarme stitzen

- Bauch anspannen.

- Rucken bleibt gerade

- Korperspannung 30 Sekunden halten

Wenn das gut funktioniert, kannst du versuchen deinen
Korper leicht nach vorne und danach leicht nach hinten
zu verschieben; ACHTUNG: Bauch bleibt angespannt
und daher auch Rucken stabil! Achtung: Keine Auf- und
Abbewegung!
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SISTER ACT

ACT 1 (Kniebeuge im Ausfallschnitt — der Powerschrtt)
Einen grofen Ausfallschritt nach vorne machen, Oberkor-
per gerada halten, hintsrs Ferse vom Boden 1&sen, Korper
senken, Oberkérpar langsam wisder nach oben driicken
e fir Beine und Po ¢ step by step!

ACT 2 (Werte Kniebeugen — Squat up and down)

Breite Huftstellung, Oberkdrper gerade halten, Bauch-
muskulatur anspannen, bei der Abwartsbewegung Po
weit nach hinten positicnieren, Fersen heban, Kérper so
tief bewagen, dass die Oberschankel fast parallel zum
Boden sind, Oberkérper wieder in die Ausgangsposition

(aufrechter Stand) zurlckfihren e fur Oberschenkel, Po,

|

Ricken-, Rumpf- und Wadenmuskulatur e Je tiefer, desto
besser!

ACT 3 (Pobrucke — Polift)

Rickenlage, FuBflichen auf den Boden stellen,
Beckenboden nach oben ziehen, Nabs! nach
innen sinken lassen und in Richtung Brustkorb

ziehen, Knie zusinander pressen, Pobacken fest
anspannen, Oberkdrper und Obarschenkel bilden
sine Linie, Arme seitlich zum Kérper legen, Spannung halten e fir Po und den hinte-

ren Oberschenkel « Was macht man nicht alles fur einen knackigen Pol

ACT 4 (VierfuBlerstand — leg up and down)
VierfuBlerstand, Arme senkrecht zu Schultsrn, Knia
senkracht zu Huftgelenk aufstellen, Kopf in der
Verlangerung der Wirbslséuls, Bauch fest anspan-
nen, Bein gebsugt leicht heben und senken
¢ fir Po und Beine » Mit SpaB3 geht alles einfa-

= heil
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ACT 5 (Brettstellung — Bauchpush)

Bauchlage, Untararme schulterbreit auf den
Boden stitzen, Kopf in Verldngerung der Wir-
belsiule, Blick nach unten, Ricken gerade, Ful3-
spitzen aufgestsllt, Oberkérper und Beins bilden

sine Linie, Bauchmuskulatur aktivieren, Spannung halten e fur Bauch und Rucken
* Ein herrliches Gefuhl, der Bauch fangt zu zittern an, die Muskulatur wird trainiert
—wie Schmetterlinge im Bauch!

ACT & (Seitlicher Liagestutz — Side Bauchpush)
Seitliche Lage, Beine Uberkreuzen, am Unter-
arm abstitzen, Kopf in Verléngerung der Wir-

belsdule, Hiften anhsben, Bsine abwschseind

nach hinten oben durchstracken, Spannung
halten e fur Bauchmuskulatur, Ruckenmusku-
latur und Schultermuskulatur « Kampf den
Speckrolichen, daher funf Wiederholungen mehr!

| ACT 7 (Thefe Bauchmuskulatur — Basuchcrunches)
Rickenlage, Beine hochstracken, Blick zur Decke richten,
langsam die ausgestreckten Arme in Richtung der Zehen-
spitzen fuhren und wieder zurlick, Ricken und Bauch gegen
den Boden dricken, glsichmafBige Bewsgungen  fur den
festen, geraden Bauch * Zu lange Beine — oder doch zu
kurze Hande?

ACT 8 (Damenliegestutz — Ladypush)

VierfuBlerstand, Beine krsuzen, Bauch- und
GesadBmuskulatur anspannen, Schulterblatter
zusammenzishen, Arme bsugen und strecken,
Ganzkérperspannung beibshalten, nur die

Armea bewsegen e fur Arme, Schulter und Brust
e Ziel ist ein durchtrainierte Korper, daher

nicht aufhoren, sondern weitermachen!

IHR SMILE Q
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GYMSTICK - DER ZAUBERSTAB

Der Gymstick in verschiedenen Stérken inkl. Ubungs-CD in meinem Shop unter
www.toniklein.com erhéltlich.

Die folgenden Ubungen kdnnen Sie zwischen 15- und 20-mal wiederholen.

Armstrecken / Trizeps (Winkemuskell) f
Stellen Sie sich schultarbrsit hin — die Schlaufen unter Ihren FuBsn
- und bringen Sie den Gymstick hinter lhren Kopf, wobei die Ell-
bogen ungsfahr auf Ohrhéhe sind. Nun strecken und bsugen Sie

die Unterarma.

Armbeugen / Bizeps-Curis

Stellen Sie sich schulterbreit hin und legen Sie die Schlaufen
mittig unter lhre FuBsohlen. Ellbogen sind eang am Kérper und
die Handfléchen zeigen nach oben. Nun beugen und stracken
Sie dis Unterarms.

Den Widerstand kdnnen Sie erndhen, indem Sie die Tubes —die
Schladuchs — bai lhrem Gymstick aufwicksln und somit dis Lénge
der Tubes verkirzen ... das gilt natirlich fur alle Obungen.

Rudern sitzend

Setzen Sie sich auf den Bodsn, dis ‘
Bains schulterbreit aussinander und dia A

Knie lsicht gebeugt. Dis Schlaufen lhres

Gymsticks sind wieder mittig unter |hren FuBsohlen, der
Gymstick liegt locker auf lhren Oberschenkeln auf. Mit den
Handflachen nach oben zsigend zishen Sie den Gymstick

bis zum Bauchnabel. Dabei bewegen sich dis Ellcogen nach hinten und die Schulter-

blatter zishan sich zusammen.

A

Stallen Sie sich im Ausfallschritt mit dem Cberkdrper leicht
nach vorne gebaugt und den Schlaufen unter lhren FiBen
hin. Heben Sie mit den Handflichen nach untan den Gym-

stick auf Brusthéhe an und dricken Sie ihn von sich weg.

IHRSMILE Q
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Kraftigung Po — Beinruckfuhrung

Gehen Sie in den Kniestand. Dan Gymstick fixieren Sie mit
oeiden Hénden fest am Boden, die Schlaufen legen Sie um
sinen Full. Strecken Sie das Bein mit den Schlaufen nach
obben hintan. Das gestrackta Bain und der Oberkorper soll-

ten sine Linie bilden, wobei der Kopf in Verlangerung des
Rickens ist (Blick zu Boden).

Ganzkorperkraftigung, -stabilisierung — Flieger

Befestigen Sie die Schlaufen an sinem Ful3 und heben
Sie diesen an. Den Gymstick heben Sie mit den Hand-
flachen nach unten auf Brusthéhe. Neigen Sie sich nun
leicht nach vorme und suchen Sie sine stabile Standpositi-
on. Hierbei kann es helfen, sinen Punktin der Umgsebung

zu fixisren. Strecken Sie den Fuld mit den Schlaufen und 2
die Arme glsichzeitig vom Kérper weg. Wisderholen Sie
diese Ubung auf jeder Seite 15- bis 20-mal.

Kraftigung BeinauBienseite und Po — Bein-Seitheben

Stellen Sie sich schulterbreit hin und legen Sie die
Schlaufen mittig unter |hre FuBsohlen. Drehen Sie nun
den Gymstick doppelt ein, sodass die Tubes Uberkrauzt

sind, und heben Sie den Gymstick mit den Handflachen
nach unten auf HifthGhe an. Spreizen Sie nun jewsils sin
Bain seitlich ab. Wiederhclen Sie diese Ubung auf jeder
Seits 15- bis 20-mal.

Krafigung Bauch — Bauchpresse

Legen Sie sich mit dem Ricken auf den Boden, mit den Schlau-
fen auf beiden FiBen. Zishen Sie den Gymstick mit den Hand-
flachen zu lhnen zsigend auf Brusthéhe. Die Beine sind leicht
angewinkslt. Heben Sie nun den Oberkorper leicht an und sen-
ken Sie ihn wieder.

IHRSMILE Q
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TIEFE BAUCHMUSKULATUR

Kraft im Korper

Ziehen Sie sechs- bis achtmal den Bauch ein und halten
Sie dies 4 bis 10 Sekunden und atmen dabei flach durch
die Nase in der Brust ein und kraftvoll durch den Mund
aus. Vor der Ubung wird der Bauch mit den
Fingerspitzen in kleinen Kreisen massiert.

Eine kleine Ubung mit groBer Wirkung. Profitieren Sie
von diesem Mini-Workout. Ihre Muskulatur und lhr Darm
werden es lhnen danken.

NACKENUBUNG SPEZIAL

© indassogeiato « Foloky. com

- Bleiben Sie gegenwartig in dem, was jetzt gerade passiert.
- Flhren Sie die Bewegungen langsam und aufmerksam aus.

- Machen Sie die Bewegungen ohne Anstrengung.

- Bewegen Sie sich immer im Rahmen lhres Wohlbefindens.
- Nutzen Sie die Pausen, um wieder in die Stille zu kommen.
- Toni's Lieblingsubung aktiviert und l6st Verspannungen

IHR SMILE Q AI‘IVF
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So geht's:

Drehen Sie lhren Kopf langsam nach rechts,
wieder zur Mitte und langsam nach links. Merken
Sie sich einen Punkt im Raum (recht und links).
Legen Sie lhren Kopf auf lhren linken Arm und
beginnen Sie kleine kreisende Bewegungen
auszufihren, die langsam groBer werden und
dann wieder kleiner. Machen Sie dies auch mit
dem Kopf auf dem rechten Arm. GenieBen Sie die
Kreisende Bewegung. Atmen Sie durch und
drehen Sie den Kopf langsam: Nach rechts, zur
Mitte und nach links. Sie werden nun beweglicher
sein und den Nacken weiter nach links bzw. rechts
drehen konnen.
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KRAFTWERK DER ZUKUNFT

Die elektrische Muskelstimulation (kurzz EMS) wird schon seit
Jahren erfolgreich in der Medizin und Rehabilitation eingesetzt, da
es sich um eine besonders gelenkschonende Trainingsmethode
handelt. Das EMS Training ist ein  hocheffizientes
Ganzkorpertraining flr jedermann, ob jung oder alt, ob trainiert
oder untrainiert, ob Frau oder Mann. Das Personal Training mit
elektrischer Muskelstimulation ist von 18 Jahren bis ins hohe Alter
geeignet und begeistert mit Erfolgen fur Figur, Ricken und
Leistungsfahigkeit in Rekordzeit. Denn: Flr einen Trainingstermin
muss man nur 30 Minuten einplanen und dies einmal pro Woche.

Trainiert wird beim EMS-Training bei ALIVE 656 maximal zu zweit,
um eine bestmdgliche Betreuung zu garantieren und auf die
korrekte und gelenkschonende Ubungsausfiihrung zu achten.
Zudem unterstitzen Sie lhre ALIVE 656 Personal Trainer mit
intelligenten und praxistauglichen Ernahrungsstrategien auf dem
Weg zum Erfolg. Aktivieren Sie lhren Stoffwechsel, beugen Sie
Ubersiuerung gezielt vor und versorgen Sie lhren gesamten
Korper mit notwendigen Nahrstoffen. Flhlen Sie sich dabei
rundum wohl. Fir Ihre Gesundheit, Vitalitdt und Leistungsfahigkeit!

9 Griunde fur das EMS-Training mit ALIVE 656:

* gelenkschonende Kraftigung bis in die Tiefe
e aktiviert Fettverbrennung und Stoffwechsel
e starkt Rucken und schutzt Wirbelsaule

*  reduziert Cellulite und ,Reiterhosen”

* beugt Rickenprobleme gezielt vor

* |0st Verspannungen

* steigert Leistung in Sport und Alltag

¢ starkt Beckenboden

* haltfit bis ins hohe Alter und macht gliicklich

Mit dem ALIVE 656 EMS Training inkl. Personal Coaching erreichen Sie nicht nur oberflachliche
Muskelgruppen, sondern auch die schwer erreichbare tieferliegende Rickenmuskulatur, die der Wirbelsaule
die notwendige Stabilitat verleiht. Eventuell vorliegende Dysbalancen werden ausgeglichen und die
Symmetrie des Korpers wieder hergestellt.

Beim EMS Training werden haufige Probleme des herkdommlichen Krafttrainings mit Gewichten umgangen.
Anstatt die Wirbelgelenke unter Druck zu setzen und den passiven Bewegungsapparat zu Uberlasten, wird
der Ricken bereits wahrend des Trainings entlastet. Die umgebenden Muskeln erhalten durch den
standigen Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung einen verbesserten Muskeltonus.

Trainieren Sie in den ALIVE 656 Clubs von Toni Klein mit Ihrem Personal Trainer in Wien 1
Stephansplatz, Wien 2, Wien 3, Wien 9, Salzburg Rainberg, Salzburg Paracelsus,
Eugendorf, St. Michael im Lungau, Tamsweg, Villach, Klagenfurt, Graz City, Seiersberg,
Graz Puntigam und Liezen.
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ERNAHRUNGS-SHORT-TIPPS

- Positiv denken und die richtige Einstellung!
Optimismus, positive Lebenseinstellung, Lebensfreude
(Entspannung und viel Schlaf sind ebenso wichtig, da man
bei Stress schlechte Hormone ausschttet und auf Dauer
Muskelmasse verliert)

- Sport und Bewegung wie wichtige Geschaftstermine im
Kalender terminisieren (haben hohe Prioritat).

- Wasser ist Leben pro Tag 1 Liter Wasser, Mineralwasser,
ungesuf3te Tees... pro 25 kg Korpergewicht. Wichtigste
Flussigkeitszufuhr am Vormittag!

- Mind. 3 intelligente Mahlzeiten mit sinnvollen
Nahrungsmitteln pro Tag

- EiweiB3: mind. 1 g pro kg Korpergewicht, oder 3 faustgrof3e
Portionen Eiweil3quellen: - tierische Quellen (Fleisch, Fisch,
Eier, Milchprodukte), pflanzliche Quellen (Hulsenfrliichte,
NUsse, Sojaprodukte)

- 5:2 Regel: Bei Verbot von Sullem und Ungesundem wird
der Reiz immer grofer, lieber 1-2 Tage die Woche LUXUS
(ohne schlechtes Gewissen genieBBen!) und 5-6 Tage wieder
gesund essen. (In Abnehmphasen lieber 6:1)

- Kohlenhydrate: LUXUS, aber gesund! © Aufpassen:
,gute” und ,schlechte” KH

o Gute KH: Vollkorn: Roggen-Sauerteigbrot, Dinkel, Vollkornreis, Vollkornnudeln,
Nudeln (al dente), Quinoa, Amarant etc.

o Schlechte KH: WeiBmehl, polierter Reis, Nudeln (weich gekocht) etc. (Grund:
WeilBmehl! gelangt schnell ins Blut, Blutzuckerspiegel steigt an, Korper muss vermehrt
Insulin ausschitten - Insulin macht dick, auBerdem sind HeiBhungerattacken die
Folge)

- Vitalstoffe: mindestens 5 besser 7 Portionen (handvoll) pro Tag Mehr Gemise/Salat als
Obst verzehren. Als Variante bzw. Zusatz: Hochwertige Vitalstoffe in Form von
Krautermischungen, Mineralstoffen, natlrlichen Vitaminen und basisch verstoffwechselbarem
Eiweil3.

- Zucker und Salz wie Gold behandeln (nur kleine Mengen) Tipp: Zucker in Salzstreuer
flllen

- GUTE Fette: taglich 3-5 EL hochwertige Ole: Rapsdl, Olivendl, Leindl usw. Alternativ:
hochwertiges Fisch-Ol mit optimalen Verhéltnis von DHA zu EPH

o Nusse, Samen, Kerne: 20-40 g/Tag

- Fertigprodukte: hoher Fettanteil, viel Zucker, viele Konservierungsstoffe, Farbstoffe, etc. (am
besten darauf verzichten ,Industriemall”)

- Saure-Basen-Haushalt: 80 / 20 Regel, 80% Obst, Gemuise, Salat, Krauter und 20% Fleisch,
Waurst, Milchprodukte, Fisch, aber auch Brot, Nudeln und Reis. Wert sollte bei 7,3 liegen (leicht
alkalisch), hier arbeitet die Darmflora ideal

- Lightprodukte: es gibt keine Regelung was ,light" bedeutet - daher ,Schrott”

o Zuckerarme Lightprodukte haben meist einen sehr hohen Fettanteil

o Fettarme Lightprodukte enthalten sehr viel Zucker (oder Zuckerersatzstoff)

= 19
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EIWEISS IST GESUND!

Lange wiederholte man gebetsmihlenhaft, dass wir zu viel Eiweil3 bekamen. Heute weil3 man dagegen: Die
Menschheit hat Uber Jahrmillionen viel mehr Eiweil3 gegessen als heute. Was Sie vielleicht noch nicht Gber
gesundes Eiweil8 wussten: EiweifSreiche Kost vermindert Ihr Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen! Eiweif3
kann Blutfette senken. Die Aminosaure Arginin senkt den Blutdruck. Eine hohere Muskelmasse, d.h. mehr
gespeichertes Eiweil3 - senkt das Diabetesrisiko. Eiweils verbessert den Zellschutz und macht auBBerdem
noch unser Immunsystem fit!

EIWEISS HILFT BEIM ABSPECKEN!

Machen Sie das Abspecken richtig und vermeiden Sie den Jojo-Effekt. Der haufigste Fehler bei Diaten ist
eine zu geringe Eiweil3zufuhr. Denn Eiweil3 erhalt die Muskeln. Je mehr Muskelmasse Sie haben, desto
mehr Kalorien verbrennen Sie. Desto mehr konnen Sie auch essen, ohne zuzunehmen. Mehr Muskeln
verbrennen selbst nachts im Schlaf mehr Kalorien.

ESSEN IST EIWEISSREICH

EiweiBreich essen halt Sie schlank, erhalt Inre Muskeln und unterstitzt jede einzelne lhrer Korperzellen bei
Wachstum und Erneuerung. Eiweil3 fahrt auch den Stoffwechsel hoch, wodurch Sie mehr Fett verbrennen.

Wie viel EiweiR Sie brauchen, entscheidet Ihr Lebensstil

Haben Sie viel Stress? Stresshormone bauen Muskeln ab. Bei Stress verbrauchen Sie auch mehr
bestimmte Aminosauren flr Neurotransmitter. Treiben Sie viel Sport und wollen Muskeln aufbauen? Sind
Sie auf Diat und wollen die Muskeln erhalten? Haben Sie gerade einen Infekt, bei dem viel Eiweil3 fur
Immunzellen gebraucht wird? Dann brauchen Sie wahrscheinlich mehr Eiweil3.

Jager DGE-

und Sammler Aktiver Mensch heute Minimum-Empfehlung
| in o

Protemzufuhr in % der 19-35 % 15-20 % 10 %

Gesamtkalorien

Gramm pro Kilogramm

Korpergewicht 12-169/kg 089/kg

Kraftsportler 14-189/ kg

Auf Diat 18-2g/kg

Kurzfristig bei Infekten, nach

Operationen 2-259/kg

zB. Frau 70 kg = 84g / Tag Mann 85 kg =102 g/ Tag

Die Proteinzufuhr reicht in bestimmten Lebenslagen (Stress, Alter,..) oft nicht aus. Ein EiweiBkonzentrat
kann helfen, die Muskelmasse zu erhalten. Achten Sie beim Kauf genau auf die EiweiBqualitat, eine hohe
biologische Wertigkeit und die Kombination mehrfacher Eiwei3quellen. AuBBerdem sollte es frei von
gentechnisch verandertem Soja sein. Wichtig ist auch, dass das Eiweil3 natirlich ist und vom Korper
basisch verstoffwechselt werden kann. 90 % aller angebotenen EiweiBBpulver sind synthetisch und wirden
wir nicht empfehlen.
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SPECIAL: DARMAKTIVIERUNG & ENTGIFTUNG

Unser Darm ist unser zweites Gehirn. Auch finden 80% unseres Immunsytems und der Immunabwehr im
Darm statt. Daran sieht man wie wichtig ein funktionierender, gesunder Darm ist. Aus diesem Grund sollte
man ihn auch gut 'pflegen’. Eine ballaststoffreiche Kost und genligend Flussigkeitszufuhr ist schon ein
Schritt in die richtige Richtung.

DIE DARM-HIRN-ACHSE

Der ziert Hor e, die mmung beeinflussen, wie zum
er Stress-Botenstoff Adrenalin.

Damit unser Darm gut gereinigt ist und man
unsere zugefihrten Nahrstoffe gut
aufnehmen kann, wird eine Darmaktivierung
1-2 Mal pro Jahr empfohlen. Wichtig ist, dass
diese auf rein pflanzlicher Basis durchgefuhrt
wird. Bei Fragen dazu stehen wir unter
irene@tonikleincom zur Verfligung. Gerne
senden wir lhnen auch lhren personlichen
Darmreinigungs- und Entgiftungsplan zu.

Sie werden sehen, man flhlt sich danach wie
Nervenzellen - mehr als neugeboren. Ich personlich mache
im Riickenmark . . . .
mindestens einmal im Jahr  eine
Darmaktivierung/-entgiftung und sehe es als
Frihjahrs- und Neujahrsputz flir den ganzen
Korper. Da das Thema Darm in unserem
Seminar ein Schwerpunkt war, habe ich hier
ein spezielles Zusatzkapitel fir Sie eingeflgt.

|

Wissen Sie, dass wir im Idealfall etwa 2,5 Kilo
,gute” Darmbakterien haben, die unsere
Nahrung aufschlieBen und uns vor
Schadstoffen und Erregern schitzen? Eine
ballaststoffreiche Kost zB. mit
Flohsamenschalen halt diese guten Bakterien
bei Laune und bringt unseren Darm in
Schwung.

=z
&

Wissen Sie, dass unser Darm das wichtigste Organ des Inmunsystems ist?

Die Ablagerungen in den Darmzotten durch unsere Zivilisationskost, Stress und Medikamente kann zu
Gesundheitsstorungen und Mangelzustanden, selbst bei gesunder und vitalstoffreicher Ernahrung, fihren,
da Nahrstoffe nicht optimal ausgenutzt werden kénnen. So beginnt also jede Optimierung unseres
Wohlbefindens mit einer griindlichen Darmaktivierung.
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Schleimhaut
Darmzotten

Ringmuskelschicht
Langsmuskelschicht
Bindegewebshiille

© medicalpicture no: 26823

Ablagerungen kénnen als standige Giftherde Jahrzehnte in den Darmzotten liegen. Dieser Plague sieht aus
wie harter, schwarzer Gummi, teilweise sogar wie Stein (deshalb gibt es auch die Bezeichnung Kotstein).
Angefangen bei ,normalen” Verdauungsbeschwerden, Uber Blahungen, Akne, Kopfschmerzen, Allergien,
Asthma, Schuppenflechte, Pilzerkrankungen, Wirmern, Immunschwache- bis hin zu Nervenerkrankungen
aufgrund einer schleichenden Vergiftung des Darmes.

Viele Menschen wissen nicht, dass diese Tatsachen zu den Ursachen ihres Unwohlseins und ihrer
Beschwerden gehodren. Wenn wir also an die zusatzliche Einnahme von Vitaminen und Mineralstoffen
denken, sollten wir uns erst einmal selbst reinigen. Eine faserreiche Kost alleine sorgt lediglich daflr, dass

sich keine weiteren Ablagerungen bilden. Es ist aber auch notwendig, die Falten und Taschen des Darms
grundlich zu reinigen!

DER DARM IM MITTELPUNKT

Schmerzen Migrane chron. Mudigkeit

Herzerkrankungen
Entzﬁndungen K T //'
Bluterkrankungen <_ —P Krebs

NeNOS|tat /' Entziindung

Depression <§— @ @ @ —Pp Krebs

Angst 4/ A
Sl ' * Rheuma

Schlafstérungen / @ Infekte  Allergien
Antriebslosigkeit /
¢ \ Osteoporose

Karies bruchige
Fingernagel

Polyarthritis

Ausscheidung

Haarausfall
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Eine Darmaktivierung und -entgiftung ist wichtig fir unseren Korper, bedenken Sie jedoch, dass die
Bereinigung von oft jahrelang im Darm festsitzenden Schlacken eine Umstellung flr den Darm bedeutet.
Dadurch konnen anfangs kleinere Darmbeschwerden oder Blahungen auftreten, die sich aber schnell
wieder legen werden,

DIE KRAFT DER NATUR

Auswahl der richtigen Vitalstoffe!

Der ERFOLG einer mindestens 16tagigen DARMAKTIVIERUNG ist von der AUSWAHL der
RICHTIGEN VITALSTOFFE abhéangig.

Es kommen ausschlieBlich natlrliche und synergistisch formulierte Vitalstoffkomplexe zum Einsatz, die uns
aufgrund ihrer speziellen und einzigartigen Zusammensetzung eine 100%ige Bioverflgbarkeit bereitstellen!
Dies bedeutet den vollkommenen Verzicht auf zusatzliche und kinstliche Zusatzstoffe, sowie versteckten
Zucker etc. Weiters verfligen die Produkte Uber eine eigens patentierte enzymatische Grundbasis und sind
auch hypoallergen getestet. Vitamine, Mineralien, Nahrstoffe, Enzyme und samtliche Co-Faktoren sind keine
Einzelkampfer! Sie interagieren nicht nur miteinander, sie brauchen sich auch gegenseitig um den
maximalen Nutzen zu erzielen.

Es geht um den sogenannten Synergieeffekt, also um das Erzielen der bestmdglichen
ernahrungstechnischen Vorteile durch die Kombination bestimmter Nahstoffe. Dies ist auch der Grund,
warum Einzelpraparate sowie synthetisch hergestellte Vitamine niemals einen vergleichbaren Nutzen
haben werden! Die Unterschiede zwischen der am Markt erhaltlichen Produkten lassen sich oft erst bei
naherer Betrachtung der Inhaltsstoffe und Zusammensetzung erkennen, bzw. sind diese flr den Laien
meist nur schwer erkennbar.

Wir empfehlen eine natirliche und sanfte Darmaktivierung.

Qualitativ hochwertige 16sliche und unlosliche Ballaststoffe, wertvolle Krauterkonzentrate, Meeresalgen und
einer synergistischen Mischung nutzlicher Bakterienflora (Probiotika). Wie ein Schwamm saugen die
Flohsamenschalen Darmgifte auf und erhohen gleichzeitig das Stuhlvolumen, wodurch eine zlgige
Darmentleerung erfolgt. Bentonite - natlrlicher Ton - bauen Gifte ab und Alginate - eine
Meeresweidensubstanz, absorbiert Metalle und Umweltgifte, die der Korper normalerweise nur schwer
ausscheiden kann! Die Nahrstoffe dieser Kombination helfen beim Erhalt einer gesunden Darmflora sowie
des Sdure-Base-Gleichgewichts im Verdauungstrakt.

Sowie eine synergistische Kombination von verschiedenen Krautern, Krauterextrakten, schwefelhaltigen
Aminosauren und MSM, die sorgfaltig auf die Forderung der inneren Reinigung des Korpers abgestimmt ist,
der Darm wird auch von Parasiten gereinigt. Jeder der schon mal mit Tieren zu tun hatte, muss auch mit
Parasiten rechnen, deshalb ist diese Mischung so wichtig.

Und last but not least eine natlrliche Schwefelverbindung zur Forderung des gesunden
Aminosaurenstoffwechsels. Sie bindet die Gifte und Sauren und beférdert diese aus dem Korper und lindert
Schmerzen und Entziindungen. Entschlackt und Entgiftet das gesamte Kérpergewebe.

Wenn Sie nahere Fragen oder Ihren Darm aktivieren mochten, senden wir Ihnen gerne eine Saure-Basen-
Tabelle, ein Umsetzungsskriptum, Rezepte und eine Anleitung zu einer natlrlichen, sanften
Darmaktivierung zu. Wenden Sie sich gerne per Mail an irene@toniklein.com. Wir schicken Ihnen gerne
alles zu und beantworten lhre Fragen.
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VITAMINE UND IHRE BEDEUTUNG

Vitamine sind essentiell fur den menschlichen Korper und steuern zahlreiche lebenswichtige Funktionen.
Da sie der Stoffwechsel zum groBten Teil nicht selbst synthetisieren kann, mussen Vitamine mit der
Nahrung aufgenommen werden. Der gestiegene Bedarf oder eine unzureichende Versorgung kann aber
auch durch Nahrungserganzungsmittel zielgerichtet ausgeglichen werden.

70% der heutigen Erkrankungen werden als erndhrungsbedingt eingestuft.

80% der Bevéilkerung nehmen noch nicht einmal ein Minimum der notwendigen Mengen an
Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen zu sich (Studie D, F, USA). Bei einem Mangel der 47
essentiellen Mikronahrstoffe verlangsamt sich der Stoffwechsel und das Immunsystem lasst nach.
Minimalbedarf bedeutet keine Vorbeugung gegen Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen usw. Keine
Berlicksichtigung besonderer Belastungen: Alter, Schwangerschaft, Stress, Umwelt, Zigaretten- und
Alkoholkonsum.

Experten empfehlen eine optimale Versorgung, dies bedeutet das 3- bis 5-fache der Minimalempfehlung
laut DGE (siehe Risikofaktor Vitaminmangel von Jopp).

ABHANGIGKEIT DER NAHRSTOFFE

',
"y

Mindestens funf Portionen (besser sieben!) moglichst biologisches und saisonales Gemuse, Salat, Krauter
oder Obst sind taglich notwendig, um den Korper mit ausreichend Vitaminen zu versorgen. Wenn man dies
nicht schafft, ist es sinnvoll auf hochwertige Nahrungserganzungsmittel zurlickzugreifen. Gerne senden wir

lhnen hierflr unsere Empfehlungen und Bezugsquellen weiter. Bitte Anfrage per E-Mail unter
irene@toniklein.com.

-
-
.

N
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REZEPTE

SALATE

LINSEN-PAPAYA-SALAT

Zutaten:

- Linsen

- Papaya

- Mango

- Tomaten

- Gurken

- Limettensaft
- Olivenadl

- Sesamdl

- Sojasauce

- Ingwer

- Chili

- Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Linsen laut Anleitung kochen. In der Zwischenzeit Obst und Gemiuse klein schneiden. Fir das Dressing

Limettensaft, Olivendl, Sesamdl, Sojasauce, Ingwer, Chili, Salz und Pfeffer vermengen. Zum Schluss die
Linsen mit dem Obst und Gemuse vermischen und mit dem Dressing anrichten. - FERTIG

QUINOA-SALAT

Zutaten:

- Quinoa (oder Alternativ: Hirse)
- Tofu

- Feta

- Tomaten

- Zucchini

- Hartgekochte Eier

- Balsamico-Essig

- Olivendl

Zubereitung:

Quinoa laut Packungsanweisung kochen, mit Tofu, Feta, Zucchini vermengen und mit Essig und Ol
abschmecken. Als Garnierung eignen sich sehr gut hartgekochte Eier und Tomaten. Guten Appetit!
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AUFSTRICHE

THUNFISCHAUFSTRICH

Zutaten:

- Thunfisch Chili 2 Dosen
- Topfen 500g

- Zwiebel

- Pfeffer aus der Mihle

- Meersalz

- Evtl Joghurt

Zubereitung:

Chili Thunfisch und Zwiebel hacken, gemeinsam im Topf vermengen. Zum Verfeinern noch etwas Pfeffer
und Meersalz hinzufligen. Wenn es zu fest ist etwas Joghurt hinzugeben.

KIDNEYBOHNENAUFSTRICH

Zutaten:

- Kidneybohnen 1 Dose, grof3
- frische Krauter

- Topfen

- Olivendl

- Meersalz

- evtl Joghurt

- evtl. Chiligewlrz

Zubereitung:

Kidneybohnen zerdrlcken, frische Krauter fein hacken und alles zusammen mit etwas Olivendl gut
vermengen. Zum Wirzen empfiehlt sich Meersalz und je nach Belieben etwas Chili. Wenn es zu fest ist
etwas Joghurt hinzugeben.
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SUPPEN & EINTOPFE

POWER SOUP
Zutaten: (6-8 Portionen)

- 2 weiBBe Zwiebeln

- 2cm frischer Ingwer

- 2 Knoblauchzehen

- 1kg reife Tomaten

- 1lange, rote Peperoni

- 4 EL Olivenol

- Meersalz

- 1TL zerstoBener Koriandersamen
- 2L GemuUsebrihe

- 500 g junger Wirsing

- je1rote und gelbe Paprikaschote
- 1Stange Lauch (etwa 300 g)

- 250 g Staudensellerie

- schwarzer Pfeffer aus der Muhle
- Yaunbehandelte Zitrone

- 1Bund Petersilie

- 1Bund Schnittlauch

- 1EL Leindl

Zubereitung:

Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch schalen und in kleine Wurfel schneiden. Die Tomaten waschen, vom
BlUtenansatz befreien und ebenfalls wirfeln. Die Peperoni putzen, waschen, langs aufschneiden und
entkernen.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch darin andlnsten. Mit Salz und
Koriander wirzen. Mit der Briihe auffiillen und einmal aufkochen lassen. Dann die Tomaten und Peperoni
dazugeben und etwa 30 Minuten leise kochen lassen.

Inzwischen den Wirsing putzen und vierteln, den Strunk herausschneiden. Die Wirsingblatter zuerst in
Streifen dann in Rauten schneiden. Die Paprikaschoten waschen, putzen und in kleine Stlicke schneiden.
Den Lauch gut waschen; putzen und in diinne Ringe, den Sellerie putzen und in feine Scheiben schneiden.

Den Tomatensud mit dem Passierstab des Handrlhrers durch ein feines Sieb in einen Topf streichen. Die
Rickstande gut ausdriicken. Den Tomatenfond erneut aufkochen lassen. Den Wirsing, Paprika, Lauch und
Sellerie dazugeben und darin bei schwacher Hitze etwa zehn Minuten ohne Deckel garen. Den Eintopf mit
Salz und Pfeffer wirzen. Zitronensaft und die abgeriebene Schale der Zitrone dazugeben, etwa finf Minuten
ziehen lassen.

Die Gemusesuppe mit dem Pdlrierstab oder im Mixer glatt purieren. Leindl darunter rihren. In einem
Vorratsgefals gut verschlieBen und mit an den Arbeitsplatz nehmen. Kalt oder warm mit frischen Krautern
aus einem tiefen Teller 10ffeln oder als Drink mit einem dicken Trinkhalm aus dem Glas schlirfen.
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KICHERERBSEN-EINTOPF

Zutaten: (2 Personen)

- 1groBe SufBkartoffel

- 1Dose Kichererbsen

- 1Fenchelknolle

- jeweils 1/2 rote und gelbe Paprika

- 200ml Kokosmilch (auf die Light Variante ist
maoglich)

- 1/2 Zucchini

- 1Stange Lauch

- Gewlrze: Salz, Pfeffer, Curry, Kurkuma,
Knoblauch

- frische Krauter (Liebstockl, Schnittlauch)

Zubereitung:

Zuerst die SuBkartoffel in Wirfeln schneiden und in einem Topf mit etwas Wasser (so dass die Kartoffeln
bedeckt sind) fir ca. 5-10 Minuten kochen lassen. In der Zwischenzeit das restliche Gemtse ebenfalls klein
Schneiden und zu den SuBkartoffeln dazugeben.Die Kichererbsen waschen und abtropfen lassen und
ebenfalls hinzufigen. Nun kommt noch die Kokosmilch sowie die Gewdlrze zum Gemlse dazu - gut
umrUhren und fur ca. 10 Minuten auf mittlerer Temperatur weiter kocheln lassen.

Kleiner Tipp:

Sollte eurer Eintopf noch zu flussig sein, gebt ihr am besten einen EL feine Haferflocken dazu!
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SMOOTHIES

GREEN CHIA SMOOTHIE

Alternativ: Leinsamen statt Chia-Samen verwenden

Chia-Samen gelten als wahrer Energie-Booster. Sie waren
Grundnahrungsmittel und Heilmittel der Maya in einem.
Mittlerweile wurde auch Europa auf das Power Food aus
Mexiko aufmerksam und das nicht ohne Grund. Denn: Mit
ihrem Gehalt an Antioxidantien, Kalzium, Kalium, Eisen,
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren stellen sie so manches
Health Food in den Schatten.

Der Calcium-Gehalt Ubertrifft den von Milch beispielsweise
um das Funffache. Der Kalium-Anteil in Chia-Samen ist
doppelt so hoch wie in Bananen und der Eisen-Gehalt ist
dreimal so hoch wie im Spinat. Selbst den Heidelbeeren
stehlen die Chia-Samen die Show, denn sie enthalten die
dreifache Menge an Antioxidantien. Alle, die von Glutenunvertraglichkeit betroffen sind, kdnnen sich freuen:
Chia-Samen gelten als glutenfrei.

Zutaten Chia-Pudding:

- 30g Chia-Samen (ca. 3 EL)
- 150-200ml Milch (z.B. Sojamilch, Mandelmilch)

Zutaten Green Smoothie:

- 1Banane

- 1 Apfel

- 10range

- 60g Spinat

- 200-250ml Wasser (oder alternativ: Soja-, Mandel-, oder Kokosmilch)

Zubereitung Chia-Pudding:

Zutaten vermischen, 30 Minuten ruhen lassen und nochmal verriihren. AnschlieBend tUber Nacht in den
Kihlschrank geben. Am darauffolgenden Tag den Chia-Pudding am besten unter zu Hilfenahme eines
Spritzsackes in Glaser flllen (mindestens bodenbedeckt, ca. 1-3 cm, je nach Belieben). AnschlieBend den
frisch zubereiteten Smoothie in die vorbereiteten Glaser fullen und geniel3en.

Zubereitung Green Smoothie:

Zutaten fUr den Green-Smoothie fUr ca. 2 Personen zerkleinert in den Standmixer oder Smoothie-Maker
geben. AnschlieBend in die vorbereiteten Glaser auf Chia-Pudding geben und als Green Chia-Smoothie

servieren. Tipp: Am besten noch mit einem Obstspiel3 (z.B. Himbeeren, Heidelbeeren, 0.4.) oder mit Goji
Beeren garnieren.
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AUSGEWAHLTE LITERATUREMPFEHLUNGEN

Geheimnis EiweiB
Dr. med. Ulrich Strunz / Andreas Jopp! High Protein & Low Carb - mehr als ein Trend. Das
Bestseller-Autorenteam Dr. Ulrich Strunz und Andreas Jopp enthillt in seinem neuesten Buch das

Potenzial von Eiweil3 bei Diaten, zum Muskelaufbau und flr die Produktion von Glicksbotenstoffen. i
Mit einer proteinreichen und kohlehydrat-armeren Ernahrung kann man schneller gesund »~
abnehmen und Muskeln aufbauen, denn erfolgreiche Diaten funktionieren vor allem durch mehr AN
Eiwei. 224 Seiten, ISBN 3-453-12002-7 —m N

Risikofaktor Vitaminmangel

Von Andreas Jopp - Haug Verlag (gibt es auch als Horbuch). Dieses Buch beantwortet alle Fragen
rund um Vitamine. Sie erfahren, fir welche Vitamine der groBte Mangel besteht, wie viel Vitamine
man flr den optimalen Zellschutz braucht, wie Schadstoffe den Vitaminbedarf erhohen, welche
Vitamine Uberdosiert werden konnen und wie man Vitaminprodukte einkauft. Gehoren Sie zu den
Menschen, die situations-, alters- oder krankheitsbedingt einen besonderen Vitaminbedarf haben wie
Menschen mit viel Stress, Frauen, Kinder, altere Menschen, Diabetiker, Krebspatienten, chronisch
Kranke oder Sportler? Dann finden Sie hier die wichtigsten Tipps zum optimalen Einsatz von
Vitaminen.

% i

Fit mit Fett: Gute Fette flir Herz, Hirn und Figur e ﬁ:&’
Gute Fette von Killerfetten unterscheiden - Herzinfarktrisiko senken - langer leben. Fett ist nicht 'S‘W“\‘:"”_p
gleich Fett, lautet die Botschaft von Dr. Ulrich Strunz und Andreas Jopp (heyne Verlag). Gewohnt ﬂt mlt
spannend erklaren der bekannte Arzt Dr. Strunz und der Medizinjournalist Andreas Jopp, warum \‘
Killerfette krank und depressiv machen und wie wir mit den richtigen Fetten geslnder, langer und e
besser leben.

Schlau gelaunt: Neue Erkenntnisse der Gehirnforschung

Dr. Petra Wenzel gibt wertvolle, leicht verstandliche und humorvolle Denkansto3e an all jene, die sich
fUr ihre Gesundheit interessieren und ihren gesunden Menschenverstand nutzen mochten - egal, ob
Jorivat” oder ,geschaftlich”, gesund oder krank ...

After Cancer Care
Von u.a. Dr. Dwight L. McKee. Ein bahnbrechender Ratgeber flr eine stabile Gesundheit und ein gllickliches Leben nach
der Krebsbehandlung.

Arginin, OPC & Entsauerung
Von Frank Jester - Marina Jester Verlag. Ein praxisbezogenens Werk tUber Entschlackung und Entsauerung, sowie
Arginin, dem natirlichen Kraftstoff flr Blut, Kreislauf und Gesundheit.

Forever Young Frohmedizin

Der aktive Weg zur Gesundheit! +++ Ohne Pillen und Medikamente +++

Die Kronung der Forever Young Philosophie. Ein revolutiondares Handbuch. Nicht mehr frustrierter Kampf gegen
Krankheiten, sondern Leichtigkeit, Lebensfreude und Glick stehen im Mittelpunkt. Sie erleben den Beginn einer neuen
Medizin. 511 Seiten, ISBN 3-453-87268-1
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NEU: In Kiirze ..Uberfluss so ein Schmarrn” neues Buch von Toni Klein

Das Toni Klein Prinzip / Das Erfolgsprogramm fiir lhre Wunschfigur und mehr (im Moment vergriffen)

Erfolgreich, schon, fit und schlank werden und sogar bleiben, das wollen wir alle. Oft scheint dieses Ziel unerreichbar -
aber es ist moglich. ,Es reichen zwei Prozent Ihrer Zeit und Sie konnen auf Dauer ein neuer, noch zufriedenerer Mensch
werden!”, verspricht Toni Klein mit seinem Prinzip. Wenn Sie dieses Prinzip als Start nur 9 Tage befolgen, werden Sie von
den Fortschritten Uberrascht sein und Ihr Kérper wird Ihrem motivierten Kopf auf dem Weg zur Wunschfigur und mehr
dauerhaft folgen.

Inklusive:

- 9-Tages-Erfolgsprogramm & Ihr personlicher 4-Wochen-Plan

- Die besten Work-outs und Ubungen fiir zu Hause und fiirs Blro
- Zahlreiche leckere Rezeptideen flr Fruhstick, Mittag und Abend
- Der Jager in mir

- Leinen Los!

- Der Korper folgt dem Kopf

- Daserste Date

- Mensch bleiben

- Ziele setzen

- Wie wir funktionieren
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GUTSCHEIN EXKLUSIVES PERSONAL TRAINING

QU ICKIES FurEN sTARKES LEBEN

BEWEGLICHKEIT

Personlicher Gutschein

fiir ein exklusives ALIVE 656 Personal Training
mit elektronischer Muskelstimulation und individuell abgestimmten Ubungen fiir Figur, Riicken, Ausdauer,
Beweglichkeit und Sport. Gutschein flr 2 Personen im Wert von € 58,- einlosbar in allen ALIVE 656 Clubs.

Gultig fUr 2 Personen ab 18 Jahren, einmalig einlosbar in folgenden ALIVE 656 Clubs:
Wien 1 Stephansplatz, Wien 2, Wien 3, Wien 9, Salzburg Rainberg, Salzburg Paracelsus, Eugendorf, St. Michael im
Lungau, Villach, Klagenfurt, Graz City, Seiersberg, Liezen und Tamsweg (eGym).

Terminvereinbarung per E-Mail oder unter 0800 656 656 oder info@alive656.com

Weitere Informationen unter www.alive656.com. ALIVE 656 bietet ein ganzheitliches Konzept fir mehr
Gesundheit, Fitness und Leistungsfahigkeit.

- 32
IHR SMILE 0 ALIVE SLlai
GESUNDHEITS-CLUB 656 www.toniklein.com

Ton e




KONTAKT

Toni Klein GmbH
Murgasse 11
5580 Tamsweg

toni@toniklein.com
www.toniklein.com

Fir Fragen und Anliegen wenden Sie sich bitte an irene@toniklein.com.

Gerne beantworten wir |hre Fragen.

FOLGEN SIE UNS AUF FACEBOOK ODER UNSEREM BLOG

www.facebook.com/der.toni.gutdrauf
www.toniklein.com

Hier finden Sie laufend News, Tipps, Rezepte und vieles mehr.
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