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Ernahrungs- & Bewegungsprogramm
fur Ubergewichtige Erwachsene



NATURLICH
ABNEHMEN

Sie haben den guten Vorsatz etwas fur lhre Ge-
sundheit zu tun und ein paar Kilos abzunehmen?
Der avomed bietet in Innsbruck ein zehnwédchiges
Erndhrungs- und Bewegungsprogramm an.

DAS ANGEBOT RICHTET SICH AN ALLE
FRAUEN UND MANNER AB 18 JAHREN.

[ Das Erlernen von Methoden mit Hungergefiihl
umzugehen,

[ das Suchen von Ursachen fiir ,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 LAUFT DER KURS AB?

7 10 Wochen Intensivteil (Erndhrung und Be-
wegung) inkl. BIA-Messung (Bioelektrische
Impedanzanalyse — Messung der Kérperzu-
sammensetzung)

[ daran anschlieBend Nachbetreuungstreffen
(2 Jahre lang 1x pro Quartal)

Einerseits wird viel Information im Rahmen einer
»kleinen Erndhrungslehre” mit Kochrezepten und
vielen praktischen Tipps vermittelt, andererseits
sollen die Teilnehmerinnen durch Selbstbeobach-
tung und Gesprache in der Gruppe Uber die Rolle
des Essens, ihren individuellen Erndhrungsweg
finden. Der Kurs wurde nach den neuesten wis-
senschaftlichen Erkenntnissen der Ubergewichti-
genbetreuung aufgebaut.

ERNAHRUNGS
programme

WIEVIEL KOSTET DER KURS?

Die Kursgebuhr betragt inkl. aller Unterlagen, der
Nachbetreuung und der BIA-Messungen € 240,

WER FUHRT DEN KURS DURCH?

Der Ernahrungsteil wird von einer Diaetologin mit
Ausbildung zur Gruppenmoderation durchge-
fuhrt, den Bewegungsteil bestreitet eine Sport-
wissenschaftlerin.




