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Die Fettverbrennung -
Gehen oder Joggen?

Muss ich jetzt joggen oder doch
besser gehen, um optimal Kor-
perfett zu verbrennen? Mittler-
weile konnte die Existenz einer
bestimmten Belastungszone, in
der das meiste Fett verbrannt
werden kann, widerlegt werden.
Grundsatzlich ist der prozentu-
ale Anteil der Fettverbrennung
héher, je niedriger die Intensitat
der Belastung ist. ABER: 90%
von einem geringen Kalorien-
umsatz ist eben zu wenig um
deutliche Fortschritte zu erzielen.
Sie mussen also eine bestimmte
Intensitdt an den Tag legen -
spazieren ist zu wenig!

Entscheidend fir das Abneh-
men ist der gesamte Energiever-
brauch des Korpers. Sie missen
mehr verbrennen, wie Sie zuflih-
ren! Nachgewiesen ist mittler-
weile auch, dass die Fettverbren-
nung nicht erst nach 30 Minuten
Training einsetzt, sondern sofort
beginnt. Neben der allgemeinen
Verbesserung der Fitness wird
also auch ab der ersten Minute
des Trainings Fett verbrannt.

Nicht nur Ausdauertraining ver-
brennt Fett. Auch Krafttraining
verbrennt viele Kalorien! Durch
den hohen Umsatz ist auch hier
die Fettverbrennung erwéhnens-
wert. Das bedeutet, dass auch
ein intensives Training an den
Kraftstationen durchaus zum
Abbau uberflissiger Pfunde bei-
tragen kann. Zuséatzlich verbren-
nen die neu gewonnen Muskeln
sténdig Kalorien. Das so genann-
te Fettstoffwechseltraining ist ein
Ausdauertraining, mit gleich-
maBiger korperlicher Belastung
Uber einen relativ langen Zeit-
raum. Dabei lernt Ihr Korper, die
notwendige Energie zum groBen
Teil aus der Fettverbrennung zu
gewinnen. Dieser Bereich sollte
ca. 75% lhres Trainings ausma-
chen! Welches Training fur wen
optimal ist, kann lhr Personal
Trainer lhnen sagen.
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Die vergessenen Kinder von Mirdita

,Projekt Albanien” von Pfarrer Franz Winsauer

Ein albanisches Sprichwort lau-
tet: Das gréBte Ungliick ist es,
wenn auch die Hoffnung stirbt.
Genau aus diesem Grund ist
Pfarrer Winsauer mit seinem
Team seit 1991 in der schwer
erreichbaren Bergregion Mir-
ditas (Nordalbanien) unermiid-
lich im Einsatz.

Die Kinder leiden Hunger. Aber
nicht nur der Mangel an Nahrung,
auch die fehlenden Vitamine
zur Stérkung der Abwehrkréfte
schwéchen sie, vor allem in den
kalten Wintermonaten.

20 Euro Einkommen monatlich

Familien mit einem Monatsein-
kommen von Euro 20 und weniger
sind keine Seltenheit - ein Leben
in tiefster Armut, teilweise in Ver-
wahrlosung. Der Alltag der Kinder
ist bestimmt von Trostlosigkeit, an

Zukunftsperspektiven mangelt es
aufgrund fehlender Infrastruktur.
Desolate Wohnverhéltnisse (un-
dichte Daéacher, keine Heizung,
kein flieBendes Wasser), hygieni-
sche Bedingungen die jeder
Beschreibung spotten und nur
sehr beschrankte medizinische
Méglichkeiten machen das Leben
zu einem Kampf ums Uberleben.
Kaum einmal sieht man lachende
Kinder in den Dérfern die wahrend
des kommunistischen Regime als
Arbeitslager fur politischen Haftlin-
ge samt deren Familien dienten.

Personlicher Einsatz

Die Kinder regelmafBig mit Nah-
rung zu versorgen, ihnen eine
Schulbildung zu erméglichen um
ihre Zukunft zu sichern, das hat
sich Pfarrer Winsauer unter ande-
rem zum Ziel gesetzt. Zusammen
mit seinem ehrenamtlich agieren-

Die Lebensumsténde albanischer Kinder sind fiir hiesige Verhéltnisse kaum

vorstellbar.

SONDERAUFLAGE

" Rl e

"
'E r'sc'h‘"é'mUng
Donnerst g
¥

{"ﬂ" -' '.- )
Requno*nsschlus

Dohnersta§®25%)

I WA
K.

05522/72330: www.’Fzg .at

den Team ist er mehrmals im Jahr
vor Ort um die ordnungsgemafe
Verwendung der Sach- und Geld-
spenden zu Uberwachen, die Sor-
gen der Menschen zu héren um
dann wieder neue MaBBnahmen zu
setzen. Diese, aus der eigenen
Tasche finanzierten Besuche
garantieren eine gezielte Hilfeleis-
tung. Durch die personlichen Kon-
takte mit den Armsten der Armen
hat das Team Einblicke in den tag-
lichen Uberlebenskampf.

Spenden unerlésslich

Gerade zurlick gekehrt aus Mirdita,
wo er gemeinsam mit Manfred
Krautler und zwei Mitarbeiterinnen
von ,Mary's meals” Lésungen zur
Bekdmpfung des Ern&hrungspro-
blems der Kindergarten- und Schul-
kinder suchte, bereichtet Pfarrer
Winsauer aber auch von den
erfreulichen Fortschritten u. a. im
Bereich Behindertenbetreuung und
Behindertenintegration. Damit das
Engagement eine ,Hilfe zur Selbst-
hilfe“ werden kann, missen die ins
Leben gerufenen Projekte Uber
mehrere Jahre begleitet und finan-
ziert werden. Neben dem Einsatz
der Projektmitglieder wird dringend
finanzielle  Unterstitzung ge-
braucht, um das Netzwerk an Hilfe-
stellungen fir die Menschen in
Nordalbanien aufrecht zu erhalten.

Nahere Informationen unter
www.projekt-albanien.at oder
unter der Tel.Nr.. 05572/22419,

Kontonummer:  00001-419613,
Dornbirner Sparkasse BLZ 20602
~Projekt Albanien®. (rj)
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