m &w mﬁm nehme

das Programm der DGE zur Gewichtsreduktion, baut
auf langfristigen Erfolg — fur das Kérpergefunhl, die
Gesundheit und das Wohlgefthl - fir Sie personlich.
Es ist ein Trainingsprogramm, das auf langjahrige prak-
tische Erfahrungen aufbaut. In 12 Schritten fihrt es
Sie zu einer gesundheitsorientierten Erndhrungsweise.
Sie lernen, lhr Erndhrungsverhalten dauerhaft um-
zustellen, um so an Gewicht zu verlieren.

Kurz und verstandlich vermittelt ICH nehme ab die
Grundlagen vollwertiger Erndhrung. Es gibt keine festen
Speisenplane und keine Vorschriften, sondern Anregun-
gen. Ein umfangreiches Rezeptheft regt dazu an, das
Essen nach personlichen Vorlieben zusammenzustellen —
denn der Genuss darf nicht zu kurz kommen.

Tipps fur mehr Bewegung bringen Fitness und kurbeln
den Energieverbrauch zusatzlich an. ICH nehme ab
dient somit auch als Anleitung, um regelmafige
Bewegung im Alltag zu integrieren und zu fordern.
Die Anleitungen zur Entspannung fuhren zu innerer
Ruhe und Ausgeglichenheit.

Mit ICH nehme ab stehen Sie selbst im Mittelpunkt!

ICH nehme ab ist
B ein Programm fir dauerhaften Erfolg
ein Handbuch fur den taglichen Gebrauch

|
B abwechslungsreiches Essen und Trinken

L

ein Erndhrungs-, Verhaltens-, Bewegungs-
und Entspannungsprogramm

®  ein individuelles Programm, das Ricksicht
auf persénliche Winsche nimmt

Das Programm fiir viele
personliche Erfolgsschritte

12 Schritte flihren zu einer
gesundheitsorientierten Erndhrungsweise.

1. Schritt

3. Schritt

hritt |

12. Schritt

Langfristiger Erfolg fiir das Kérpergewicht
und die Gesundheit sind das Ziel.

Gewicht beurteilen und Ziele bestimmen
Sich beim Essen und Trinken beobachten
Viel trinken und sich mehr bewegen
Auf der Suche nach dem Fett

Schlank und satt mit Getreide-
erzeugnissen, Gemuse und Obst

Dickmachende mméojsjm:m: entdecken

Entspannen statt Essen —
‘e

bei Langeweile, Kummer und Stress o
wd

Mit Krisen richtig umgehen
Ich sage nie mehr nie!

Ich lerne positiv zu denken
Sich Gutes tun

Ziel erreicht — was nun?

Artikelnummer 121509
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