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Ernährungs- & Bewegungsprogramm 
für übergewichtige Erwachsene

av
o1

32
39

 ©
 c

om
de

si
gn

.n
et

   
Bi

ld
er

: F
ot

ol
ia

.c
om

 –
 ©

 fo
vi

to
, ©

 K
ar

in
 &

 U
w

e 
A

nn
as

, ©
 e

m
m

i, 
©

 L
id

dy
 H

an
sd

ot
tir



Sie haben den guten Vorsatz etwas für Ihre Ge-

sundheit zu tun und ein paar Kilos abzunehmen? 

Der avomed bietet in Innsbruck ein zehnwöchiges 

Ernährungs- und Bewegungsprogramm an.

Das Angebot richtet sich an alle  

Frauen und Männer ab 18 Jahren.

  Das Erlernen von Methoden mit Hungergefühl 
umzugehen,

  das Suchen von Ursachen für „ungesundes  
Essverhalten“, 

  die Freude am neu gewonnenen Umgang mit  
Nahrung,

  sowie abwechslungsreiche Bewegungseinhei-
ten z.B. Nordic Walking (keine konditionellen 

Voraussetzungen erforderlich), 

sind nur einige Schwerpunkte dieses 

Gruppenprogramms.

Wie läuft der Kurs ab?

  10 Wochen Intensivteil (Ernährung und Be-

wegung) inkl. BIA-Messung (Bioelektrische 

Impedanzanalyse – Messung der Körperzu-

sammensetzung)

  daran anschließend Nachbetreuungstreffen		

(2 Jahre lang 1x pro Quartal) 

Einerseits wird viel Information im Rahmen einer  

„kleinen Ernährungslehre“ mit Kochrezepten und 

vielen praktischen Tipps vermittelt, andererseits 

sollen die TeilnehmerInnen durch Selbstbeobach-

tung und Gespräche in der Gruppe über die Rolle 

des Essens, ihren individuellen Ernährungsweg 

finden. Der Kurs wurde nach den neuesten wis-

senschaftlichen Erkenntnissen der Übergewichti-

genbetreuung aufgebaut.

Natürlich 
Abnehmen

Wieviel kostet der Kurs?

Die Kursgebühr beträgt inkl. aller Unterlagen, der 

Nachbetreuung und der BIA-Messungen € 240,–

Wer führt den Kurs durch?

Der Ernährungsteil wird von einer Diaetologin mit 

Ausbildung zur Gruppenmoderation durchge-

führt, den Bewegungsteil bestreitet eine Sport-

wissenschaftlerin.


