Fit durch das Jahr ... komm mach mit !

B Wellness-Analyse
Los gehts mit einer umfanereichen personlichen Wellness-Analyse.

" 12 Wochen - Kurs

mit themenbezopenen umfangreichen schriftlichen Unterlagen.

Wiahrend der 12-waochigen Kursphase und dariiber hinaus werden die Teilnehmer
intensiv betreut

durch lhren personlichen Ansprechpartner und erhalten viele wertvolle Tipps. Das
Wissen um die

persanliche Kidrperzusammensetzung ermoglicht individuelle Erndhrungsvorschliege,
um das neue

Gewicht auch bleibend halten zu konnen.
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Wellness- und Erndhrungscoaches seit vielen Jahren

Wir helfen Menschen gesiinder, fitter, schlanker und schidner zu werden.
Uns ist es wichtig, dass jeder im Alltap eine Lasung hat, sic h taglich gesund zu erndhren.

Stress, Doppelbelastung in Beruf und Familie, Dienstl:r_greitschaften, Schichten fithren oft zu
giner Unterversorgung des Kdrpers und langfristig zu Ubergewicht und Krankheiten., Wenn man
wenig Zeit hat greift man zu den falschen Lebensmitteln.

In persénlicher Beratung, telefonisch oder vor Ort, analysieren wir die Gewohnheiten in
Ermadhrung, Bewegung und Alltag und suche gemeinsam mit den Hilfesuchenden nach einem
Weg.

[Da es uns immer wichtig war, dass jeder seine Erndhrung dauerhaft umstellt, sind uns diese
Kurse so wichtig.

In vielen Stadten in Deutschland finden die bewdhrten WLCs, unsere Abnehmwettbewerbe,
statt und jetzt sind wir sehr froh dass wir dies auch online anbieten kénnen.

Hicht jeder méchte cder kann 1 x in der Woche aufier Haus sein , sei es z. B. der Kinder wegen
oder berufsbedingt.

Hiermit haben wir die Lasung fir alle, die ihr Gewicht auf gesunde Weise reduzieren mdchten
oder miissen.




1 Protein
2 Wasser - Zellerndhrung
K] Kohlenhydrate / ZTucker
4 Perfektes Friihstiick
Perfekt Frahstuck
9 Gesundes Verdauungssystem
10 Bewegung - Sport - Stressmanagement
11 Rund ums Herz

12 Gewicht halten - gesund altern
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Gewmht

Perfektes Fruhstuck




Proteinbedarf
Eigengewicht X
1,2 fur Frauen
1,5 fur Manner

pro 25 kg 1 Itr. Wasser

Gute und Leere
Kohlenhydrate

GUTER START
GUTER TAG!




Unser Thema heute :

Perfektes Friihstlick - wie wirkt sich das
Friihstiick auf den Tagesverlauf aus?
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THE BODY CHALLENGE

THE YEAR IN MEDICINE
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schlechte
Ernahrungsgewohnheiten
zuruckzufuhren
(WHO, Jahresbericht 2002-2003)




Wann fangt die falsche Ernahrung an?

Was denkt lhr?
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Verschiedene Arten zu Fruhstucken:
*Kohlenhydratreiches Fruhstuck
*Kein Fruhstuck

- ,Ausgewogenes” Fruhstuck mit einem
Jberschuss an Kohlenhydraten







NEW

OVEN-TOASTED
BREAKFAST

- {OVEN-TOASTEDM
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ia THE BODY CHALLENGE

Die weitere Ernahrung im Laufe des Tages als
Folge des falschen Fruhstucks.




THE BODY CHALLENGE

Die weire rnéhrung im Laufe des ages als
Folge des falschen Fruhstucks.




Jetzt sagt Ihr bestimmt:
Aber das essen WIR doch nicht.

Natiirlich - das essen nur die anderen Leute!

©

lhr et etwas ganz anderes, zum Beispiel...







Das sind auch alles

nur einfache Kohlenhydrate,

die sofort den Blutzuckerspiegel
erhéhen.




THE BODY CHALLENGE

Das sind auch alles

nur einfache Kohlenhydrate,

die sofort den Blutzuckerspiegel
erhéhen.

Warum haben wir dieses

grofle Verlangen nach
Kohlenhydraten??

































































































Fit mit Fett




