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„Ich war immer schlank. Erst durch zwei kurz auf-
einander folgende Schwangerschaften mit 21 und
23 Jahren habe ich 60 Kilo zugenommen“, erzählt
die Rheinländerin. „Alles drehte sich nur noch um

die Kinder. Mich selber vernachlässigte ich völlig.“ Bei ei-
ner Größe von 1,70 m wog Sarah schließlich 115 Kilo. „Doch
erst ein peinliches Erlebnis bei einer Shoppingtour öffne-
te mir die Augen“, erzählt sie. „Als ich ein Shirt in Größe
XXL anprobierte und sogar das noch spannte, reagierte
meine Freundin völlig entsetzt. In diesem Moment schäm-
te ich mich zutiefst und wusste, jetzt muss ich etwas än-
dern.“ Die 25-Jährige meldete sich im Fitness-Studio an.
Als der durchschlagende Erfolg ausblieb, nahm sie sich
einen Personal Trainer. „Mit Pascale traf ich mich viermal
die Woche. Er brachte mich unter anderem mit Box-Übun-

gen ins Schwitzen.“ An den übrigen Tagen trainierte sie
im Studio an den Miha-Bodytec-Geräten. „Dabei wird die
Tiefenmuskulatur durch elektronische Stimulationen auf-
gebaut und den Fettzellen geht es an den Kragen“, erklärt
Sarah. „Auch den Kühlschrank hat mein Coach entrüm-
pelt und mir einen Ernährungsplan erstellt.“ Statt Nudeln,
Pizza und Limo gab es nun Fisch, Gemüse und literweise
Wasser. In acht Monaten verlor sie so 56 Kilo. „Ein Leben
ohne Sport kann ich mir heute gar nicht mehr vorstellen“,
schwärmt Sarah, die ihre Leidenschaft inzwischen sogar
zum Beruf gemacht hat. Als Personal Trainerin moti-
viert sie bei der Studiokette Fitness First jetzt andere 
Abnehmwillige mit ihrer Geschichte. „Schließlich bin ich 
der beste Beweis, dass man mit einem starken Willen und
dem richtigen Training alles erreichen kann“, strahlt sie. 

APPLAUS

Fit mit Strom Bei einer
Größe von 1,70 m wog 
Sarah 115 Kilo. Auch dank
Miha-Bodytec-Training ist
sie heute 59 Kilo leicht und
trägt statt 48 Größe 36

NACHHER

Mit Personal Training und Miha Bodytec verlor Sarah Witschel (25) in 8 Monaten 56 Kilo

Haben Sie auch Applaus verdient? Mailen Sie Ihre Geschichte mit Foto an: applaus@shape.de? TE
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Seiten gewechselt Sarah arbeitet jetzt selbst als 
Personal Trainerin. Mit Methoden, die bei ihr wirkten 
– wie Ernährungsberatung, Box-Workouts, Fitness-
plänen –, hilft sie nun anderen, in Form zu kommenVORHER

Vom Pummel zum Coach 
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