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Fast unsichtbare
Zahnspangen

Mit sanfter, computerberechneter Technik
bewegen wir lhre Zahne in eine asthetische
Position, auf die Sie stolz sein kénnen. Durch
die praktisch unsichtbaren, durchsichtigen
Soft-Caps oder Aligner kdnnen wir vollsténdig

auf Metalldréhte oder -bander verzichten.

 Nehmen Sie lhre Soft-Caps oder Aligner
zum Essen und zur Zahnpflege heraus.

e Wir wechseln die Soft-Caps oder Aligner
alle zwei bzw. drei Wochen und begleiten
den Fortschritt

¢ |hre Zahne bewegen sich sanft Schritt fiir
Schritt zur Idealposition

Und das Beste: Fast niemand wird merken,
dass Sie sich in Behandlung befinden.

Vereinbaren Sie noch heute |lhren personlichen
Termin flr eine Beratung. Frau Susanne Titze
und Frau Jasmin Sandmdiller stehen lhnen
gerne fur Ausklnfte und lhre Terminverein-
barung zur Verfligung.

Dr. Hubert Stieve

N —
ZENTRUM

ZAHNHEILKUNDE RENDSBURG

Dr. Stieve

...caring for your smile

Telefonische Anmeldung:

Mo-Do 8:00-20:00 Uhr

Freitag 8:00-15:00 Uhr

Termine nach Vereinbarung.
Lancasterstr. 42 | 24768 Rendsburg
Telefon: 04331-5205

www.fragdenzahnarzt.de

Auf den Spuren
von Heldi Klum

KIELerLEBEN-Redakteurin Dana Wengert kam vier Wochen lang in

den Genuss, von Personal Trainer Nicole Quast betreut zu werden.

Sie lernte viel iiber Erndhrung, Sport und Entspannung, aber am

meisten tiber sich selbst.

ten, dass die Redaktion auf sportlichen Pfa-
den wandeln sollte, war ich als Sportmuffel
wenig begeistert. Etwas dndern wollte ich schon,

Ich gebe es ja zu - als die Kollegen verkiinde-

mir fehlte nur immer die eigene Motivation. Da-
her kam mir die Idee, das Personal Training bei
Nicole Quast auszuprobieren. Mit gemischten
Gefiihlen, aber vor allem mit einer Portion Neu-
gier, verabredete ich mich also mitihr.

Nach dem netten Kennenlerngesprich und
der ,Bestandsaufnahme® sprachen wir iiber
meine Ziele: Acht Kilo wiirde ich gerne loswer-
den und lernen, den Stress des Alltags besser
hinter mir zu lassen.

Das erste Thema, dem sich die Trainerin wid-
mete, war meine Ernihrung - denn erst eine
Umstellung meiner Essgewohnheiten wiirde
dauerhafte Resultate bringen. Daftir fiithrte ich
eine Woche lang ein Erndhrungstagebuch, dem
Nicole dann mit dem Rotstift zu Leibe riickte.
Es war schon ein kleiner Schock, alsich sah, was
daalles rot markiert war - da wiirde sich einiges
indern missen! Es folgte ein von der Trainerin
erstellter Erndhrungsplan, der zwar auf meine
Votlieben abgestimmt war, aber doch von mei-
nen Gewohnheiten abwich. Grundsitzlich galt:
zwischen den Mahlzeiten vier bis finf Stun-
den Abstand halten, Kohlenhydrate bestenfalls
nicht mit Eiweiff essen, und Salat ist mein bes-
ter Freund. Verboten waren meine geliebte Co-
la-Light sowie andere Softgetranke, Schokolade,
Fast Food ... Nicole betonte zwar: ,,Es verschwin-
det nichts vom Planeten!“ - aber erstmal fithlte
sich das schon so an. Ich wollte mich ganz auf
das Projekt einlassen, aber leicht war es nicht!
Dennoch gelang es mir - und nach drei Tagen

merkte ich bereits, dass ich mich fitter und vita-
ler fithlte. Und wer hitte gedacht, dass ein Friih-
stiick aus Apfeln und Mandeln auch ganz lecker

Nicole Quast,

Personal Trainer,
Reventlouallee, Kiel

Kontakt: info@vitalpotential.de,
178/884 19 88

Mehr Informationen unter:

Handy:

www.vitalpotential.de

sein kann! Generell er6ffneten mir die Profibe-
ratung und die vielen Rezepttipps der Expertin
ganz neue Wege.

Bei unseren wochentlichen Sitzungen widme-
ten wir uns dann natiirlich auch dem von mir
geftirchteten Gebiet: Sport! Aber statt, wie be-
fiirchtet, mit der Trillerpfeife zum Joggen ange-
heizt zu werden, setzte die Trainerin auf Yoga
und Dehnungsiibungen. Da musste ich feststel-
len, dass es doch etwas vorschnell war, ALLE
Sportarten zu verteufeln, denn es machte wirk-
lich Spa8! Zumindest groftenteils - denn jahre-
lang untrainierte Muskeln sind doch ziemlich
wenig belastbar. Doch Nicole ging immer auf
mich ein, feuerte mich an und motivierte mich,
alles zu geben. Daher bekam ich sogar Lust,
auch nebenher ein bisschen was zu tun.

Eingeleitet wurden unsere Sitzungen mit
mentalem Training. Da die Trainerin zu ihren
Klienten nach Hause kommt, hat man die ver-
traute Umgebung, in der sie mit Hilfe von medi-
tativen Elementen ftir Entspannung sorgt. Das
war wirklich eine tolle Erfahrung, ich konnte die
Geschehnisse des Tages hinter mir lassen und
war so offen und bereit fiir das Training,

Jetzt blicke ich auf vier sehr interessante und
lehrreiche Wochen zuriick und bin sogar ein
bisschen traurig, dass sie so schnell zu Ende
gingen. Das Resultat: Zweieinhalb Kilo geho-
ren der Vergangenheit an, und mein Zuhause ist
zu meinem eigenen kleinen Ruhepol geworden,
wo ich mich entspan-
nen und Kraft tanken
kann. Ich habe gelernt,
dassiches ganzalleine
in der Hand habe, wie
mein Korper aussieht
und dass ich alles er-
reichen kann, was ich
will. Ein gutes Gefiihl!
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