Abnehmen und geniel3en
(Praventionskurs nach § 20 SGB V)

Sie fihlen sich nicht mehr wohl und mdéchten ohne lastiges Kalorienzahlen langfristig ein
paar Pfunde verlieren? Dann ist dieser 10wdchige Kurs genau das Richtige fir Sie.

In kleinen Gruppen, lernen Sie Ihr Essverhalten zu beobachten, zu reflektieren und
anschlieRend langfristig zu verandern. Sie lernen bewusst und genussvoll zu essen. Weitere
Inhalte sind u. a. :

flhren eines Ernahrungstagebuchs, Energiebilanz
individuelle Ziele

Hunger-/Sattigung

Einfllisse auf das Essverhalten

die Erndhrungspyramide

gute und schlechte Kohlenhydrate

Olwechsel

Austausch mit Gleichgesinnten

2 mal Nordic Walking als kostenloses Zusatzangebot

Zum Kennenlernen des Kursprogramms, lade ich Sie zu einem kostenlosen, unverbindlichen
Infoabend ein. Im Anschluss haben Sie die Moglichkeit sich verbindlich anzumelden.

Ort:

Gebuhr:

Leitung:

Anmeldung:

Infoabend
Dienstag, 27. April 2021 um 19.00 Uhr
N
Dienstags 04. Mai 01. Juni 1
von 19.00 - 11. Mai 22. Juni &
20.30 Uhr 18. Mai 29. Juni
25. Mai 06. Juli
13. Juli
Die Termine fiir 2 x Nordic Walking werden im Kurs bekannt gegeben.
Konigsberger Weg 29, 65719 Hofheim
Betreuung der Heiligenstockschule , Mehrzweckraum
(Eingang rechts vom Haupteingang der Schule)
150,- € inklusive Materialkosten
(gesetzliche Krankenkassen beteiligen sich bis zu 100 % an den Kurskosten)
Christiane Ainetter, Diplom Oecotrophologin,
zertifizierte Ernahrungsberaterin, GewichtsCoach \/F}E‘D |
erforderlich bis zum 26. April 2021
. Lo . ZERTIFIKAT
bei Christiane Ainetter, Tel. (06192) 9223177 oder ERNAHRUNGS BERATERIN
info@gewichtscoaching.net \ViDI®L
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