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Gib dein Bestes — lebe motiviert!

Motivations- und Sportcoach Matthias Herzog stellt neues Programm vor

Viele Menschen fassen zum
neuen Jahr gute Ve Wa-

Auf welchen Saulen ruht das

rum halten so wenige durch?

Unser innerer Schweine-
hund hilt uns davon ab. Wir
sehen anfangs nur den hohen
Aufwand, den das Umsetzen
einer neuen Gewohnheit erfor-
dert und entse en uns dann
filr die korzfristige Freude:
Wir bleiben bequem, naschen,
rauchen, trinken Alkohol. Die
langfristigen Gesundheitspro-
bleme dieses Verhaltens sehen
wir nicht. Neue Gewohnheiten
cinzufithren, bedeutet  kurz-
fristig .Schmerzen” in Form
von Training und Zeiteinsatz —
doch langfristig bringt es uns
die Freude, die wir durch
mehr  Lebensqualitit, mehr
Fitness, mehr Attraktivitit be-
kommen,

Sie haben ein Konzept entwi-
ckelt, Vorsitze dauerhaft zu
leben. Wie sieht das aus?

Das  5-Wochen-Programm
LLebe motiviert” bietet die Ge-
legenheit, ausgetretenen Plade
zu verlassen, Studien beleg
dass es etwa 28 Tage bezie-
hungsweise  Wiederholungen
bedarf, damit sich eine neue
Gewohnheit beginnt zu entwi-
ckeln. Danach ist der Nutzen,
den wir erhalten, grifer als
der Aufwand, den wir erbrin-
gen. Je hiiufiger wir Dinge wie-
derholen und je mehr Spafl wir
dabei haben, desto leichter
werden sie zur Gewohnheit.
Ein w Punkt dabei
ist die Ge |

Prog T

Das Fundament des Kon-
zepts ist die Motivation. Sie lie-
fert die Stabilitit und stiitzt
wie bei einem Baum von unten
her die anderen Bereiche: Ler-
nen, Erndihrung, Bewegung,
Entspannung = kurz Lebe. Ich
michte den  Menschen  be-
wusst machen, wie wichtig es
ist, etwas fir die eigene Le-
bensqualitiit zu tun. Riicken-
schmerzen, Burnout, Herzin-
farkt sind Themen, die uns
heute betreffen,

Martina Hancke.

INTERVIEW DER WOCHE

Motivations- und Sportcoach
Matthias Herzog bringt Menschen
dazu, Lebensgewohnheiten zu
andern und Lebensqualitat zu
verbessern. Hier gibt er einen
Einblick in sein 5-Wochen-Pro-
gramm), an dem Celler Biirger
teilnehmen kénnen. Das Gesprach
vor Ort flhrte CZ-Mitarbeiterin

besten innerhalb von 72 Stun-
den. Was innerhalb dieser Zeit-
spanne begonnen wird, hat
eine 90-prozentige Chanee aufl

Erfolg.

Welche Zielgruppe sprechen
Sie an?

Jeder darf sich angespro-
chen fithlen. Der eine hat das
Ziel, Gewicht zu verlieren, der
andere  will stressresistenter
werden, der niichste michte
etwas fiir seine
Durch die unterschiedlichen
Interessen kommen verschie-
dene  Perso-
nengruppen
zusammen,
die sich
gegenseitig
inspirieren
und  bestiir-
ken,

Was erwartet
die Teilneh-
mer des
5-Wochen-
Programms?
In der ers-
Len Woche
lernen  die

Wie rte an
der Aktion ,Lebe motiviert"
teilnehmen?

Am 26, Januar um 18.58 Uhr
starten wir mit der kostenlosen
Infoveranstaltung. Jetzt sind
die Celler Biirger aufgerufen,
den ersten Schritt zu gehen
und sich fir die Veranstaliung
anzumelden  unter  anmel-
dung@lehe-maotiviert.com. Am

Teilnel ihren Kirper ken-
. Da werden Checks ge-
macht und das Krafitraining
vorgestellt, das im Fitness-
Studio HealthCity stattfindet.
Nur wenn wir Muskeln haben,
kiinnen wir auch Fett verbren-
nen. Zu den Themen Erniih-
rung, Bewegung und Entspan-
nung gkt es  spannende
Events,

Sie raten, ein Erfolgstagebuch
zu fithren,

Viele beziehen den Begrifl
Erfolg aufl den Job: Hiher,
schneller, weiter - darum
geht es gar nicht. Es ist
auch ein Erfolg, eine har-
monische Beziehung zu
fithren oder ein statt
zwel Stiick Zucker in
den Kaffee zu nehmen.
lch notiere jeden Tag
drei kleine Dinge, die
fiir mich ein Erfolg

schlechter lduft, ich
iiberlege, alles hin-

zuschmeifen, neh-
me ich das Erfolgsta-
gebuch  zur Hand
und lese, was ich
schon alles erreicht

habe.

Wie gut haben Sie

Ihren eigenen
Schweinehund im
Griff?

Ich bin keiner, der
aul irgendetwas ver-
zichtet. Ieh esse mor-
gens gern mein Nutella-
Brot und dazu stehe ich
auch. Es kommi immer
daraul an, wie hiiufig und in
welchen Mengen wir uns et-
was gonnen. So fihrt der
Schweinehund auch manch-
mal mich an der Leine und
ich verkiirze die eine oder
andere  ‘Trainingsein-
heit. Er freut sich,
er auch mal

Martina Hancke
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