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thmanchmal klappt es doch

Nina Miller macht mehr Sport|

Energie, und das ist die beste
Motivation.»

Mit Low-Carb koénne man
schnell abnehmen, aber: «Auf
Dauer ist es schwierig, stdndig
Diit zu halten», warnt Ernéh-
rungsforscherin Christine
Brombach. «Denn es bedeutet,
dass man sich etwas versagt.»
Und der Jo-Jo-Effekt sei vorpro-
grammiert, sobald man wieder
«normaly esse. Die Professorin

[usammen hijpfen statt

alleine rumhocken

«Mit dem Homeoffice
kam die Bewegung viel zu
kurz, ich habe gespiirt,
dassich dringend etwas fiir
meinen Korper tun muss.
Da habe ich Jazzercise
wiederentdeckt, das habe
ich frither intensiv ge-
macht. Es ist ein cooler
Workout mit viel Tanzele-
menten, man stiarkt aber
auch den Riicken, nimmt
Hanteln dazu, und es er-
fordert viel Ausdauer. In

der Gruppe hiipfen und
schwitzen, das macht ein-
fach mehr Spass, so mer-
ke ich die Anstrengung
gar nicht. Zwischendurch
fanden die Klassen online
statt, jetzt sind wir wieder
im Studio. Schdndaranist
auch der soziale Aspekt,
man trifft immer wieder
die gleichen Leute. Das
starkt dann nicht nur den
Korper, sondern auch das
Befinden.»

macht Workout mit Tanzelementen.

der ZHAW empfiehlt darum
eine Erndhrungsumstellung,
die man dauerhaft beibehalten
kann. «Dazu gehoren ausrei-
chende Bewegung, Regelmas-
sigkeit,aberauchseelische Aus-

geglichenheit und Genuss
dazu.»
Gewohnheiten, nicht nur

punkto Essen, verdndere man
am besten schrittweise. «Man
beginnt mit einer Sache, zum

Krauer arbeitet als Yogalehrerin
undim Musikmarketing.

Beispiel Siisses weglassen oder
nicht spat abends essen», so
Brombach. Wenn man das ge-
schafft hat, gibt es ein erstes Er-
folgserlebnis: «Und erst wenn
sich eine neue Gewohnheit ge-
festigt hat, nimmt man den
néchsten Schritt.»

Lesen Sie morgen: Haustiere
} —inder Pandemie wurden sie

noch wichtiger als zuvor

Jkommen

then befr

te

fiir arme Schweine auf diesen
romischen Galeeren, und nach
einem weiteren Glas Rotwein
fithlte ich mit Charlton Heston
und dachte: #MeToo, ich sei
eigentlich auch ein armes
Schwein, das in den Galeeren
der Zigarettenindustrie
angekettet sei ohne Aussicht
auf Befreiung.

Verzichtet man aufs Rauchen,
fangt man frither oder spéter
wieder an. Manchmal aus
Frust, manchmal aus Freude,
man ist da nicht so wihlerisch,
eine Ausrede findet sich im-
mer. Niemand verzichtet ger-
ne. Ich wollte dieses Mal nicht
verzichten, sondern mich be-
freien. Wie Ben Hur. Das war
neu. Obwohl in der rémischen
Kriegsmarine keine angekette-
ten Sklaven auf den Ruderbén-
ken sassen, sondern durchtrai-

nierte Legionédre, wurde Ben
Hur Teil meiner Autosugges-
tion. Ich iiberlebte die Tortur
der ersten Tage, und wie fast
alles im Leben wird Neues
nach einiger Zeit zur
Gewohnheit. Das gilt
fiir das Gute wie
auch fiir das we-
niger Gute.
Sparen Sie
sich also all
die teuren
Ratgeber.
Der Sieg
beginnt
im

Kopf,
das ist
nicht
nur im
Fussball
so. Beim
Rauchen

lautet das Schliisselwort: Be-

freien, nicht verzichten. Und

ja, ich bin immer noch
Nichtraucher.

(laude Cueniist seit
dem Jahr 2000 rauchfrei.

Prianthy Tschopp trinkt weniger Alkohol
Warmes Wasser statt Feuerwasser

«Nach dem ersten Lock-
down hatte ich eine
Fuss-Operation  und
musste nachher drei
Monate liegen. Norma-
lerweise gehe ich jeden
Tag mit meinen beiden
Hunden zehn Kilometer
laufen. Mein Mann hat
mich bekocht, und wir
hatten 6fters Besuch, da
trinkt man gerne ein
Glas Wein oder einen
Gin Tonic. Und dann
der Schock auf der Waa-
ge: sieben Kilo mehr!

L R |
Ayurveda—Expertin Prianthy Tschopp liebt
6, mit ihren Hunde spazieren zu gehen.

Mir war klar, dass ich
was dndern muss, den
Alkohol habe ich kom-
plett gestrichen, dafiir
trinke ich viel warmes
Wasser. Und ich erndhre
mich nach Ayurveda,
das bedeutet: dreimal
am Tag warm essen,
regelmdssig und nicht
nach 19 Uhr. Inzwischen
ist mein Gewicht wieder
stabil, und ich kann
zum Gliick auch wieder
mit meinen Hunden
raus.»
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Erst muss sich zeigen, wie gefdhrlich Omikron st Megan Fox

stirztesich

2021ineine
Beziehung mit
Schock-Effekt -
W|eandere
Stars

auch

Fr.2.50 | Donnerstag, 30. Dezember 2021

KATJARICHARD

Mit dem Neujahr kommt die
Zeit der guten Vorsitze: das
Rauchen aufgeben, weniger
Alkohol trinken, die Corona-
Pfunde abspecken und sowieso
gesiinder und achtsamer leben.
Mitte Januar missen wir uns
dann meist eingestehen, dass es
auch diesmal nicht geklappt hat.
Scheiternistaberkein Grund,
esnicht wiederzuversuchen. Im
Blick erzdhlen Menschen, wie
sie es geschafft haben, sich von

Nichts faltt uns schwerer, als Gewohnheiten IR =5 I SN B o "Rt it
zu dndern. Doch mit derrichtigen Einstellung i P=7SERIE7 S Wi - QGRS Rt
kann es klappen. Blick portrdtiert Menschen, { P R

die ihre guten Vorsétze umgesetzt haben S
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Meteorologen erwarten
Rekordtemperaturen an Silvester
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Alkohol gestrichen: Prianthy Tschopp.
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Zweiter Quarantane-Verstoss?

Credit-Suisse-Prasident Antdnio Schweizer Quarantane-
Horta-0s6rio (57, Bild) soll auch regeln gebrochen

bei seinem Besuch des Wimbledon- hatte. Bei der darauf
Finals am11. Juli gegen Corona- eingeleiteten Unter-
Vorschriften verstossen haben. suchung soll die

Rausch der Prohlbltlon Eine Strassenwalze zerstort in der pak|stan|schen Stadt Karachi Schnaps und Bier. Die Dies berichtet die Nachrichten- Rechtsabteilung auf den zweiten
agentur Reuters. Blick hatte vor Fall gestossen sein. Gemdss dem

Aktion setzt ein Zeichen gegen den Alkoholkonsum, der imislamischen Land verboten ist. Sie beweist aber auch, dass | grei wochen aufgedeckt, dassder  Bericht entscheidet der Verwal-
die Prohibition nicht funktioniert. Denn Flaschen und Dosen stammen aus dem Schmuggel — und der floriert prachtig. | Portugiese Anfang Dezemberdie  tungsrat nun iiber Konsequenzen.
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