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So kréftigt Arno sei-
ne Bauchmuskeln. |
,Beide Beine anhe-
ben, hochziehen. |
Achte darauf, dass |
‘Du kein Hohlkreuz | .
bekommst“, sagt
Julia Bohm. Arno
freut sich: ,Meine
persénliche Trai- |
nerin  hilft  mir,
gesundheitsge-
fahrdende Fehler
zuvermeiden.”

Ein Gummiband zieht Arno mit Armen auseinander.
,Eine einfache Kriftigungs-Ubung. Und mit so einem
kleinen Theraband kann ich das Fitness-Studio iiber-
all mit hinnehmen.“

Zehn Kilo runter: Wie
RTL-Amo das schaift

Von S. Diibber (Text) und U. Pschewoschniy (Fotos)

Zehn Kilo in sechs
Monaten abnehmen -

das hat sich Morgen-
Moderator Arno von

104.6 RTL (39) vorge-
nommen. Hier in sei-
nem Fitness-Tagebuch
verrit er, wie er das

Schritt fiir Schritt
schafft.

Januar 2002: Arno
fasst den  folgen-

schweren Entschluss.
,Ab sofort Schluss mit

Siifem. Auch mit
Gummibéarchen, mei-
ner Lieblings-SiiBig-

keit.* Grund: Zehn Ki-
lo hat der beliebte Mor-
gen-Moderator zu viel
auf den Rippen. ,An
meinem 40. Geburtstag
am 18. Juli will ich ge-
siinder leben®, nimmt
er sich vor. Stattdessen
gibt es reichlich Obst.
Nach 4 Wochen ist Kilo
1 verschwunden.

Februar 2002: Die
Hose passt schon viel
besser. Arno streicht
das Fett von der Speise-
karte: ,Morgens eine
Grapefruit,  mittags
Hiittenkase, zum
Abendbrot viel Gemi-
se, viel Salat, fettarmes
Fleisch. Da gingen mir
bald Kilo 2 und 3 verlo-
ren.“

Mirz 2002: Kilo4 ver-
schwindet. Aber: ,Ge-
nauso wichtig wie die
Erndhrungsumstellung
ist Sport, damit die
Pfundeschmelzen",das
wird Arno immer kla-
rer. Nur wie? ,Wenn ich
morgens um 5 Uhr mei-
ne Show starte, nach-
mittags um 17 Uhr aus
dem Biiro wanke - dann
bin ich ziemlich platt.

Ich brauche jemanden,
der mich motiviert.“

April 2002: Das erste
Date mit Personal
Trainerin Julia Bohm
(& 0172/3935700).
»Zu zweit geht’s leich-
ter", sagt Arno begeis-
tert. Die zwei walken
erstmal zwei Wochen
lang drei Mal wochent-
lich zusammen. Sie
zeigtihm wichtige Deh-
nungs-Ubungen fiir da-
nach, damit’s keine Mu-
skel-Probleme gibt.
Wieder ein Kilo weg:
Kilo 5!

Mai 2002: Walken, das
schnelle Gehen, ist Ar-

no langst zu langwelhg
geworden »lch  will
joggen. Bei dem
Ausdauversport  ver-
brennt man jede Menge
Fett - wenn man
mindestens dreifig Mi-
nuten durchhalt.“ Kein
Wunder, dass Kilo 6
beim folgenden Inter-
vall-Training so neben-
bei wegschmilzt. Drei
Mal wochentlich dist
er nun 45 Minuten lang
um den Schlachtensee.
Dazu hat ihm Julia ein
kleines Dehnungs- und
Kraftigungs-Pro-
gramm von etwa 15 Mi-
nuten verordnet. ,Jetzt
bin ich optimistisch,
dass die letzten vier Ki-
lo leichter rutschen®,
freut sich der Morgen-
Moderator.




