GESUNDHEITS-
INFORMATIONS-ZENTRUM

GUT ESSEN - GUT LEBEN

IHR WEG ZUM WOHLFUHLGEWICHT
GEWICHTSREDUKTIONSKURS

WANN: 8. April bis 10. Juni 2013 (10 Termine)
jeweils Montag von 17:00 bis 19:00 Uhr
Wo: im GIZ der SGKK

Sie haben sich vorgenommen endlich abzunehmen, halten aber nichts von einseitigen Didten und mochten wissen,
wie Sie lhren Speiseplan umstellen kbnnen. Sie konnten bisher Ihren ,inneren Schweinehund* noch nicht so recht
{iberlisten und Sie mdchten mehr Bewegung und weniger Stress in lhren Alitag bringen — dann sind Sie bei uns
richtig!

Sie konnen sich anmelden wenn:

. lhr BMi zwischen 25 und 29 ist (Berechnung: Gewicht in kg geteilt durch Kdrpergréle in m x KérpergréBe in m,
Beispiel: 75 kg : (1,65x1,65) = 27,55 BMI).

»  Sie kein Insulin spritzen, keine psychiatrische oder Schilddriisenerkrankung haben.
» Sie keine Bewegungseinschriinkung haben und leichte sportiiche Betatigung austiben kénnen.
Kurskosten:

Bei persdnlicher Anmeldung ist eine Reservierungsgebihr von € 150, zu entrichten (wird nach Teilnahme an
allen Kursmodulen riickerstattet).

Anmeldung:
Persdnlich nach telefonischer Terminvereinbarung unter 0662/8889-8125 oder 8126

Kursinhalte (siehe Riickseite)
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GUT ESSEN - GUT LEBEN

IHR WEG ZUM WOHLFUHLGEWICHT

WANN: 8. April bis 10. Juni 2013 (10 Treffen)
jeweils Montag von 17:00 bis 19:00 Uhr
Wo: im GIZ der SGKK

Gewichtsreduktionskurs
Kursablauf: 50 Minuten Theorie und anschlieRend 50 Minuten Bewegung
Kursinhalte:

Aligemeines Kennenlemen, Vorstellen der Kursleiter, Kursablauf, Inhalte und Organisatorisches
Emahrungspyramide — die Checkliste filr den Tag + Bewegungseinheit

Zucker - Gliicksbote oder Missetater? Zuckerfallen im Uberblick und siile Altemativen + Bewegungseinheit
Richtiges Fett macht fit — genieen ohne Reue! + Bewegungseinheit

Stressbewaltigung und Zeitmanagement im Alltag + Bewegungseinheit

Einfache Anwendung von Entspannungsiibungen + Bewegungseinheit

Brot und Beilagen — Low carb oder nur richtig auswahien? + Bewegungseinheit

Entspannungsiibungen 2. Teil + Bewegungseinheit.
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Von HeiBhunger bis Stressnahrung — was braucht mein Kérper wirklich? + Bewegungseinheit
10. Abschlusstreffen

Das Referententeam: Mag. Karin Gmeinhart, Eméhrungswissenschafterin SGKK
Gabriele Scheberan, Didtologin, SGKK
Mag. Christa Hallinger, Klinische- und Gesundheitspsychologin SGKK

Michaela Zeibig, Bewegungstrainerin



