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Traumkorper willkommen

Achtung! Genau in diesem Moment bist du kurz
davor, deinen Traumkdrper zu bekommen.
Ganz egal, wie dein momentaner Zustand ist, ob
du Ubergewichtig bist, ob du lange keinen Sport
oder vielleicht noch nie Sport getrieben hast. Es
ist auch egal, wie viele Fitness- und Abnehm-
programme du schon mehr oder weniger erfolg-
reich ausprobiert hast.

Du hast jetzt die Chance, deinen Kérper zu ver-
&ndern und deinen Traumbody zu bekommen.
Und zwar genau ab heute.

Das | MAKE YOU SEXY Fitnessbuch gewahrt
dir einen Einblick in die besten Ubungen aus
dem bewdhrten Online-Programm 10 Weeks
BodyChange® und prasentiert Trainingspléne,
Erfolgsstorys und wirksame Erfolgsstrategien
fir deine Motivation.

Du hast dich vielleicht schon mal gefragt, wie es
manche Menschen und besonders Celebrities,
Stars und Schauspieler schaffen, einen fitten,
schlanken und durchtrainierten K6rper zu erhalten.
Und warum gibt es Menschen, die es immer wieder
versuchen, aber es irgendwie nicht schaffen?
Einfache Prinzipien sind flir den Erfolg am Kérper
wichtig: als Erstes die Motivation. Der zweite
entscheidende Faktor ist die Erndhrung und als
letzter Punkt kommt das Training.

Wie? Ein Fitnessbuch, das Sport und Training
hintenanstellt? Ja, richtig. Fir einen Traumkorper
ist in erster Linie die Motivation gefragt.

Detlef D! Soost ist dein Motivator. Detlef hat es
geschafft, seinen Kérper in kurzer Zeit nahezu
zu transformieren. Er hélt nicht nur seit vielen
Jahren sein Idealgewicht, sondern verbessert
stetig seine Fitness und Leistungsfahigkeit.

In diesem Buch lernst du das Erfolgskonzept
kennen, das auch dich schnell und einfach fit
macht.

Uber die letzten Jahre haben bereits Hunderttau-
sende Menschen mit 10 Weeks BodyChange®
erfolgreich abgenommen. 10,3 kg Kérpergewicht
verliert der durchschnittliche BodyChanger® in
diesen zehn Wochen, manche sogar unglaubliche
30 kg. Und das mit nur sieben Stunden Training.
Denn zweimal 20 Minuten effektives BodyChange®-
Training pro Woche reichen aus, um erstaunliche
Ergebnisse zu erzielen.

Lass dich vom | MAKE YOU SEXY Fitnessbuch
begeistern und motivieren. Dann steht deinem
Traumkdrper nichts mehr im Weg.
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nMit diesem
Buch hast du einen
entscheidenden Vorteil:
Du besitzt ein Konzept,
mit dem schon uber 100.000
Menschen Erfolg hatten.
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Freu dich aut:
9 speziell entwickelte
Trainingsplane
fiir Einsteiger his Profis,
fiir Frauen und Manner
und fiir Abnehm-
oder Muskelaufhau-
Interessierte
BodyChange®-
Erndihrungs-
Philosophie
Motivations-
strategien fiir
deinen Erfolg /
Die geheimen Tipps
der erfolgreichen

BodyChanger®
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Detlef D! Soost — Deutschlands #1-Fitness-Coach Q
/ e : &
 Detlef D! Soost und das BodyChange®-
*%  Erfolgsprogramm

4

LGSCOACH und

g 2012 sein ganz

. wie er selbst in zehn
2 20 kg abgenommen
en Online-Abnehm-
Change® hat er seine
5st, um es jedem zu
hfigur in nur wenigen

Die zusammen mit Wissenschaftlern und Profi-
sportlern entwickelte Power-Formel beruht auf
den drei Séulen Motivation, Ern&hrung und
Training. Das Programm l&sst nicht nur die Pfunde
purzeln, sondern macht fit und sorgt fiir einen
durchtrainierten und definierten Kérper — und das
alles ohne lastiges Kalorienzéhlen und quélendes
Hungergefnhl.

Heute hat 10 Weeks BodyChange® Deutschland
schlanker und fitter gemacht, denn bereits Hun-
derttausende haben mit dem | MAKE YOU SEXY
Programm inzwischen mehr als 1 Million kg an
Gewicht verloren.
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@ Detlef D! Soost — Deutschlands #1-Fitness-Coach

YOU
FIT!
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Detlef D! Soost — Deutschlands #1-Fitness-Coach @

nMit den BodyChange®-Prinzipien hahe ich
in 10 Wochen 20 kg ahgenommen und hin fit
geworden. «
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Detlef D! Soost — Deutschlands #1-Fitness-Coach

10 Fragen an Detlef D! Soost

1. Gab es bei dir einen Moment, in dem
du wusstest, dass es so nicht mehr
weitergeht, dass du etwas tun musst?
Jeder kennt so einen Augenblick im Leben, in
dem er weil3:; Jetzt ist es Zeit, dass sich etwas
&ndert. Bei mir war es, als ich ein Bild von mir
beim Beachvolleyball-Spielen anschaute. Ich sah
aus wie ein gestrandetes Walross.

2. Wie bist zu zum Sport gekommen?

Meine erste Leidenschaft war
das Breakdancen. Ich habe
es schon immer geliebt, zu
tanzen und mich nach Lust
und Laune zu bewegen. So
bin ich leidenschaftlicher
Choreograf geworden. Meine
Tanzstudios und das Projekt
»Tanz dich fit« waren alles
Schritte auf meinem Weg, die
Menschen zu bewegen und
ihnen zu mgh%cher
Fitness zu verhelfen. Sport ist
aus meinemg;'g%en eigentli
nicht mehr wegzudenl

3. Was motiviert dich dazu, fit zu
bhieihen?

Noch vor Jahren hat man mich liebevoll »Tanzbér«
genannt. Jetzt begegnet man mir oft mit dem Wort
»Respekt«. Die Fitness und den Kérper, wie ich ihn
jetzt habe, méchte ich behalten. Das ist flir mich
die groBte Motivation.

4. Trainierst du zusammen mit deiner
Frau Kate?

Ich genieBe es, mit Kate ein paar Yogalibungen
zu machen. Das ist fir mich Entspannung pur und
lasst mich das Businessleben schnell vergessen.
Mein Krafttraining mache ich allerdings allein.

9. Was hedeutet fiir dich Training?

Ich mag es, mich auszupowern, und liebe den Pro-
zess beim Training. Manchmal ist man mide und
mdchte vielleicht sogar lieber auf der Couch ent-
spannen. Aber wenn ich dann einmal begonnen
habe, genieBe ich die Bewegung, und nach einem
Workout bin ich stolz auf das, was ich geleistet
habe.

Liegestitz jeglicher Art und den Ausfallschritt
nach vorn und zuriick, den ich »Detlef Lunge«
nenne — und naturlich alle Bauchtbungen.

www.imakeyousexy.com



Detlef D! Soost — Deutschlands #1-Fitness-Coach @

1.Was ist deine Lieblingsmusik heim 9. Welche Power-Foods isst du gerne?

Training? Mein Favorit ist Sashimi, ein echter Protein-Schub.

Beim Training liebe ich Powermusik jeglicher Art,

laut und mit schénen Beats. Das motiviert mich. 10. Was ist dein Lieblings-Power-
Getrank?

8. Was ist dein Lieblings-0hst-Milch- Selbst gemachter Ingwer-Minze-Tee, denn der

Baustein nach den Workouts? schmeckt gut, kurbelt den Stoffwechsel an und hilft

Ich mixe mir 250 ml Vollmilch, ein paar Wald- beim Abnehmen. Einfach heiBes Wasser nehmen,

beeren und 2 Essloffel Mandelmus. Das ein paar Ingwerscheiben hineingeben und frische

ist lecker und gibt mir schnell wieder Power. Minzblétter. Fertig ist mein Power-Getréank.

Mein Power-Food: Sashimi Mein Power-Getrank: IngwerfMinze-Tee

www.imakeyousexy.com



@ Detlef D! Soost — Deutschlands #1-Fitness-Coach

v~ Das Trainieren ist unabhangig
von Ort und Zeit moglich.

v~ Die Workouts lassen sich sehr leicht
in den Alltag integrieren.

v" Das Ausfallrisiko wird stark
reduziert.

v" Man spart sich Zeit und Kosten
flr die Anreise zu einem klassi-
schen Fitnessstudio.

v" Und fiir irgendetwas Sinnvolles
sollten wir unsere Smartphones
und iPads ja nutzen ©.
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@ Detlef D! Soost — Deutschlands #1-Fitness-Coach

» Mein Befinden hat sich seit BodyChange®
komplett verandert. Ich fiihle mich extrem wohl
und méchte das nicht mehr missen. Dieses Ge-
fihl zu wissen, dass man nicht ibergewichtig ist
und von den Personen rundherum anders wahr-
genommen wird, ist unbeschreiblich.

> Mein Leben hat sich dahingehend positiv ver-
&ndert, dass ich mich zum ersten Mal seit Langem
in meiner Haut wohlfiihle. Mein Partner freut sich
auch sehr, einen neuen Menschen an seiner Seite
zu haben.

> Ich trete viel selbstbewusster auf, gehe germne
shoppen und genieBe in vollen Ziigen mein neu
gewonnenes Leben.

» Meine korperliche Fitness hat sich um
100 Prozent gesteigert und ich kann jetzt Ubungen
machen, ohne gleich k. 0. zu sein.

> Alle Kérperteile bzw. die
Problemzonen werden von
Detlef behandelt. Man kann
die Ubungen zu Hause
machen, ohne dass man
sich beobachtet fihlt.

> Geheimtipp: alle
Ubungen genau und
regelmanig durchfuhren,
so kommt man schneller
ans Ziel. Disziplin und
Durchhaltevermégen
sind oberstes Gebot.
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Detlef D! Soost — Deutschlands #1-Fitness-Coach @

nich bin jeden Tag stolz darauf, dass ich das geschafit
habe und jetzt mein Lehen gesiinder lehe.u

Im April 2013 machte ich mit meinem Partner einen Traumurlaub. Es ging in die
Dominikanische Republik. Wunderschione Tage haben wir dort verbracht, doch zu Hause
angekommen, sah ich die dazugehérigen Fotos. Bumm — fiir mich brach eine Welt
zusammen, denn so hatte ich mich nicht gesehen. Ich war zu dick!

Meine Schwester sah mir die Verzweiflung an. Durch Herumstobern im Internet traf
ich schlieBlich auf Detlefs Programm. Ich las mir auf Facebook die Erfolge durch und da
hat es klick gemacht bei mir. Das will ich auch.

Anfangs bzw. die ersten zwei Wochen waren hart fiir mich. Was darf ich essen, was
nicht. Aber mit den Erfolgen in den Wochen war ich mehr als zufrieden und so auch
immer motivierter.

Nach den zehn Wochen hatte ich 10 kg weg. Ein Wow-Effekt. Die ersten Kleider
konnte ich entsorgen. Doch fiir mich war es noch nicht genug.

In den folgenden Wochen halfen mir meine Familie und Freunde sehr mit Komplimenten
und anderer Unterstiitzung. Es ging langsamer voran, aber ich wollte nicht den Jojo-
Effekt riskieren mit zu schnellem Abnehmen oder wieder in alte Muster verfallen.

Mittlerweile betreibe ich regelmapig 3- bis 4-mal die Woche Sport. Laufen, Rad-
fahren usw. Ich habe sogar bei einem Stadtlauf iber 6,7 km mitgemacht. Vor Detlefs
Programm hitte das keiner von mir gedacht. Demndchst starte ich bei einem
10,5-km-Marathon.

lch bin jeden Tag stolz darauf, dass ich das geschafft habe und jetzt mein Leben
gesiinder lebe. Klar, ab und zu génne ich mir schon was Siifes oder Ahnliches. Ganz
verzichten kann man schlieflich nicht. :-)

Mein Fazit: Ich kann dieses Programm nur jedem empfehlen, der willensstark
und motiviert ist. Ich habe genau nach einem Jahr mein Ziel erveicht und wiege
mittlerweile nur noch 57 kg — Abnehmerfolg 30 kg!

lch danke Detlef und meiner Familie und meinen Freunden.
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