Welche individuellen Ziele
kénnen mit der Erndhrungs-
umstellung erreichet werden?

Je nach Bedirtnis des Kun-
den wird eine nachhaltige
Gewichtsreduktion angestrebt,
andere wiederum méchten sich
bewusster erndhren oder brau-
chen Tipps, weil sie aufgrund
einer Laktoseintoleranz  auf
Milchprodukte verzichten miis-
sen. Die Folge ist auch immer ein
verbessertes Wohlbefinden und
Kérpergefthl, das eine ausge-
wogene gesunde FErndhrung
automatisch mit sich bringt. Ge-
nerell gilt: Wo ein Wille ist, ist
auch ein Weg. Wie wir aber alle
wissen, sind zu radikale Umstel-
lungen — sei es fiinfmal pro Wo-
che Sport zu treiben oder ganz
auf Kohlenhydrate zu verzich-
ten — oftmals schwierig, Uber lan-
gere Zeit beizubehalten. Deshalb
ist mein Credo: mit maglichst
wenig Aufwand eine méglichst
grosse Wirkung erzielen.

Welche Lebensmittel werden
bei lhnen nie zu finden sein?

Chips und panierte, frittierte
Lebensmittel kommen nie auf
meine Einkaufsliste. Es kann
allerdings vorkommen, dass ich
diese Speisen auswirts angebo-
ten bekomme und dann nicht
ablehne. Zwar bin ich der Mei-
nung, dass es keine Verbote ge-
ben soll, aber grenzenlose
Schlemmerei liegt auch nicht
drin. Bei den Genussmitteln —die
auch in den Alltag gehédren sol-
len — muss man Prioritéten sel-
zen. Da mir Schokolade und
Stissgebéick wichtiger sind, kann
ich Chips und Fritliertes gut weg-
lassen.

Eines lhrer weiteren Standbeine
ist das Spirotiger®-Atemmus-
keliraining: Wie funktioniert
diese Methode, und an wen
richtet sie sich?

Durch das Ein- und Ausat-
men mithilfe eines Handgeréits,
das einen Atmungsbeutel bein-
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Spirotiger®-Atemmuskeltraining:

Atemzug fir Atemzug zu mehr Leistungsféihigkeit und besserem Wohlbefinden.

haltet, ldsst sich mit gezieltem
Training der Atmungsmuskulatur
die gesamte Ausdauer verbes-
sern. Neben der Leistungsféhig-
keit verhessert sich auch die Er-
holungsfahigkeit. Spirbar wird
dies rasch in Alltagssituationen
wie Treppensteigen, Bergwande-
rungen, beim Sport, beim Sin-
gen, im Feuverwehreinsatz usw.
Zur Zielgruppe gehart somit je-
dermann, insbesondere Hobby-
sportler, Senioren, Musiker, aber
auch Patienten mit  Asthma,
Schlafapnoe, COPD usw. Auch

Profisportler wie Lara Gut, Nino
Schurter oder Nicola Spirig nut-
zen den Spirotiger® als unter-
stitzendes Trainingstoal.

In welcher Haufigkeit
empfehlen Sie das Spirotiger®-
Atemmuskeltraining?

Um Fortschritte zu erzielen,
sind drei bis finf Trainingsein-
heiten pro Woche empfohlen.
Zur Leistungserhaltung  geni-
gen deren zwei in der Woche.
Das etwa 15-minitige Training
kann am Stiick oder in mehreren
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