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ZIEL DER MABNAHME

’ Gewicht halten bzw. reduzieren und erlernen der
Grundlagen einer ausgewogenen Erndhrung

> Kennenlernen verschiedener sportlicher
Betatigungen mit und ohne Gerét (Geratetraining
+ Gruppengymnastik in der Halle und im Wasser)
SpaB an Bewegqung bekommen

Stérkung des Herz-Kreislauf-System
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Starkung geschwachter Muskelgruppen

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer, die ihr Gewicht
auf gesunde Weise reduzieren wollen. Auf herkémmliche
Diatkonzepte wird bewusst verzichtet. Sie flihren in der
Regel zu dem bekannten JoJo-Effekt: Man wiegt nach
kurzer Zeit mehr als vor der Diat!

In unserem Ig.lrs setzen wir an den beiden Entstehungs-
faktoren fiir Ubergewicht an: Ungiinstige Ernahrung und
Bewegungsmangel. Durch die Kombination aus
Erndhrungsberatung und praktischer Bewegungstherapie
wird ein langfristiger und vor allem dauerhafter Erfolg
erreicht. Das entsprechende Wissen wird in einem
Seminar vermittelt. der praktische Teil wird in einer
Gruppe und als individuelles Trainingsprogramm
durchgefiihrt.

Betreut wird unser Kurs von langjahrig ausgebildeten
Sporttherapeuten, Erndhrungsberatern und Psychologen.

Sie erhalten bei uns professionelle Unterstiitzung fiir Ihr
groBes Ziel!

7 Sitzungen Erndhrungsberatung | ca. 60 Min.

8 Sitzungen Bewegungstherapie (Gruppe) | ca. 60 Min.
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+ individuelle Trainingseinheiten | beliebig oft

1 Sitzung mit der Psychologin
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H'GRUPPENTERMIN | immer mittwochs
von 18:00 - 20:00 Uhr

DAUER: 8 Wochen

N

KOSTEN: 145.00€




