
             

Das Suchen nach Kleinigkeiten verhindert manchmal das 

Finden des Wesentlichen! 

 

 

    DAS WAR LETZTE WOCHE 

 
 
 

                

 

Bewegung macht schlank und 
gesund!   

Aber wie? 

 
Und was so alles passiert, wenn wir 
uns bewegen – darum ging es in den 

Treffen. 
 
 
 
 

DARÜBER HABEN WIR UNS AUSGETAUSCHT: 

 

 

 
Aktivsein wirkt sich nicht nur positiv auf die Abnahme, sondern 
auch vorteilhaft auf unsere Organe aus.  

Deshalb ist Bewegung eines der vier Standbeine von Weight 
Watchers® 

Wir haben uns angeschaut, was hier passiert: 

 Muskel 
 Herz 
 Lunge 
 Gelenke 
 Rücken 

 

 
 Fettreserven 
 Knochen 
 Immunsystem 
 Gehirn 
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Hier nur 2 Beispiele: 

Muskeln bestehen aus vielen kleinen Fasern, welche sich zusammenziehen, wenn man 

einen Muskel bewegt. Was wissen Sie darüber, wie sich Bewegung auf die Muskeln 

auswirkt?  

 

Regelmäßige Bewegung bewirkt, dass sich diese Fasern vergrößern und somit die Muskeln 

stärker werden. Zudem vergrößern sich die Blutgefäße im Muskel und können so besser 

Energie und Sauerstoff zum Muskel transportieren. Die Muskeln wachsen nicht während 

sondern nach der Bewegung.  

 

Wenn der Muskel gebraucht wird, merkt er, dass er mehr leisten sollte. Nach der Bewegung 

wächst er dann also, damit er das nächste Mal bessere Arbeit leisten kann. Nach wenigen 

Wochen spürt man bereits, dass sich die Muskeln besser anfühlen und straffer sind.  

Langfristig helfen kräftige Muskeln zum Vorbeugen von Schmerzen wie Rücken- oder 

Gelenkproblemen.  

 

Zunahme durch Muskelaufbau? Gibt es das? 

 

Nur wenn Sie gezielt Krafttraining betreiben, können Sie Muskeln aufbauen. Bei Frauen ist 

dies generell mangels des Hormons Testosteron schwieriger als bei Männern. Um einen 

Effekt zu erzielen, werden außerdem mehrere Wochen bis Monate benötigt. Besonders 

während der  Abnahme dient Muskeltraining vor allem dazu, die Muskulatur zu erhalten und 

zu kräftigen und die Figur zu straffen. Wenn Sie trotz Bewegung zunehmen sollten, kann es 

daran liegen, dass der Energieverbrauch durch Bewegung überschätzt wird und Sie mehr 

essen, als Sie verbrauchen. Der Spaziergang „um den Block“ verbraucht nun mal nicht das 

Stück Sahnetorte… 

 

Die Fettreserven: 

 

Um sich zu bewegen braucht der Körper Energie. Die Energie gewinnt er vorwiegend aus 

Speichern im Muskel und im Blut. Wenn man nach der Bewegung ausruht, arbeitet der 

Körper noch eine Weile weiter und die verbrauchte Energie muss wieder ersetzt werden. 

Diese stellt der Körper auch aus den Fettreserven zur Verfügung.  

 

(Weitere Informationen zum Thema finden Sie im  Wochenmaterial) 

 

In der Broschüre Aktiv sein erfahren Sie alles über die Fitness- Stufen, über die wir im Treffen 

gesprochen haben 

 

ERKENNTNISSE IM TREFFEN 

 
 

 Ohne Bewegung ist es schwierig, abzunehmen und Gewicht zu halten; aber nur 
Bewegung alleine reicht auch nicht aus um abzunehmen 

 Sie verdienen sich durch Bewegung nicht nur Aktiv Points®, sondern Sie kräftigen 
die Muskulatur , was eine Erhöhung des Grundumsatzes bewirkt, dadurch lassen 
sich auch mehr Kalorien in Ruhephasen verbrennen  



 die Haut wird gestrafft, der ganze Körper geformt 
 

 Es gibt viele Strategien, um die nächste Fitness-Stufe zu erreichen.  
 

  
              Was möchten SIE tun, um in BEWEGUNG zu kommen? 

 

 

  

Ein chinesisches Sprichwort lautet: 

  

 „Fließendes Wasser fängt nicht zu faulen an.“ 

  

 

ANGEBOTSTIPP ZUM THEMA 

 

Walking-Buch 

statt 12,95€ 

 

nur 6,95€ 

(mit Begleit-CD für 
MP3 oder Handy) 

 

Einfach aktiv DVD 

statt 15,95€ 

 

nur 9,95€ 

 

Nur solange der Vorrat reicht 

 

AUSVERKAUF – RESTBESTÄNDE – LETZTE GELEGENHEIT – WENN WEG - DANN WEG 

- Micro-Bons Brombeere                     nur noch 5 Päckchen da 

- Kochbuch: Kochen mit den Sattmachern 

- Kochbuch: Basis Kochen                  nur noch 8 Bücher 

- Kochbuch: Basis Backen 

- Kochbuch: Einfach & Schnell  

- Kochbuch: Frikadellen, Burger & Co  ausverkauft 

- Kochbuch: Erdbeeren, Rhabarber & Spagel (nur 3,90€) 

- Restaurantführer                              ausverkauft 

- Blaubeer-Joghurt Riegel                  nur noch 31 Päckchen 

- Sahneersatz                                     leider nur noch 73 Tütchen (schnell sichern) 

- Chocolate Toffee Bons                    nur noch 12 Tüten da 

- Kochbuch Jahreszeitenküche          nur noch 22 Bücher 

- Apricot Yoghurt Cream 

- Pepper Rahm Sauce                       ausverkauft 



- Schoko Vanilla Riegel                       ausverkauft 

- Hot Chocolate                                   nur noch 14 Päckchen 

- Aktiv POINTS® Uhr                          ausverkauft 

- POINTS® Waage                             ausverkauft 

- POINTS® Calculator                        ausverkauft 

 

VORLÄUFIG NICHT LIEFERBAR SIND: 

 

-  Potato Snack Barbecue 

-  Sauce Bolognese 

-  Sauce Hollandaise 

-  Banane Toffee Riegel 

-  Backfolie 

-  Bratfolie 

 

 

Aber bei allem, was nicht mehr da ist:  

 

DAS NEUE MAGAZIN IST DA – DRUCKFRISCH UND RICHTIG GUT – UND NUR 2,90€ 

 

 

 



TOP ANGEBOTE UND NUR SOLANG DER VORRAT REICHT !!!  (WER ZUERST KOMMT…. 

                                                                                                          KOCHT ZUERST) 

die Bücher sind stark reduziert – billiger geht´s  

                                                                                                                          bald nicht 

                                                                                       

 

 

 

Naschen für wenig POINTS® 

4 Tüten Popcorn für nur 1,50€ 
 
Das ist garantiert keine süße Falle  

 

 

  nimm 2 

              zahl 1 

 

                               2 Tüten Fruchtbärchen für 1 € 

 

 

 



ABNAHMEN IM JUNI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

KAFFEEKLATSCH ONLINE    - ALLE REZEPTE MIT BILD 

                                              

Kaffeeklatsch online für alle 
Teilnehmer,  
mit Monatspass Plus. Ab 
sofort auf der 
www.weightwatchers.de 

 

 

 

 

 

 

gewogen am: 01.- 03. 
Juni 

08. ï 10. 
Juni 

15. ï 17. 
Juni 

22. ï 24.  
Juni 

29.Juni - 
01. Juli 

Bollendorf 1 740g 300g    

Bollendorf 2 380g 70g    

Dienstag Prüm 350g 700g    

Mittwoch Prüm 90g 470g    

Bitburg 1 560g 560g    

Bitburg 2 460g 990g    

https://freemailng6101.web.de/jump.htm?goto=www.weightwatchers.de


SOMMERAKTION IM TREFFEN 

 

Die ersten 

Kästchen sind 

schon gefüllt und 

die Kissen sind 

schon da  

Bringen Sie Ihre 

Karte mit, oder 

holen Sie sich Ihre 

Karte bei mir ab und sammeln Sie  

 

 

Sammeln Sie Ihre Treuestempel und sichern Sie sich zwei 

tolle Belohnungen! 

Denken Sie deswegen unbedingt an Ihren Treuepass. 

 

Sie haben noch keinen? 

 

Dann holen Sie sich Ihren ganz persönlichen Treuepass 

nächste Woche in Ihrem Treffen ab. 

WICHTIG:  Um das Strandkissen zu bekommen, müssen 

die ersten vier Kästchen des Treuepasses der 

Reihenfolge nach genutzt werden – d.h. – ohne 

Fehlzeiten. 

 

Also halten Sie durch – kämpfen Sie sich durch und Ihre 

Belohnung – in Form von Strandkissen und/oder 

Urlaubskochbuch und natürlich Ihrer tollen Abnahme sind 

Ihnen sicher! 

 

 

 

REZEPTE AUS DEN TREFFEN – VON TEILNEHMERN 

 

Nachtrag zum  scharfen Spagetti-Knoblauch Salat aus dem Newsletter der letzten Woche: 

Ich habe ihn für heute gemacht, und etwas abgewandelt: 

„nur“ 1/8 Liter Öl (geht auch) und frischen Basilikum mit zu geschnippelt und vermischt. 

Zum Salat schmeckt Rucola (auch untermischt) seeeeehr lecker. 

 

 

  



(gefunden und für gut befunden im WeightWatchers® Assistent durch  

                                                                                                      Frau Meyer-Zils, Treffen Bitburg) 

 

 

 

                  

 

                                                                                                                                                       

 



THEMA DER WOCHE 

 
 

 

Haben Sie auch oft das Gefühl, Ihnen wird 
Zeit geklaut?  
 
Oder können Sie sich über Zeitmangel eher 
nicht beklagen?  
 
Unser nächstes Thema heißt  
„Zeit für mich“,  
denn Weight Watchers hat für viele 
Zeitprobleme eine Lösung.  
 
Ein ganz schön wichtiges Thema. 
Neugierig? 

 

 

Neugierig?   Dann machen Sie den ersten Schritt und nehmen sich Zeit für 

unser Herzstück – das Herzstück Ihrer Abnahme – das Treffen 

Denn nicht alles steht im Newsletter – das meiste erfahren Sie im Treffen 

 

THEMENVORSCHAU FÜR JULI 

 

 

 28.06 ï 04.07   
Schlanke Ferien 
 

 05.07 ï 11.07 
Eisvergnügen 
 

 12.07 – 18.07 
Fit wie ein Turnschuh 
 

 12.07 ï 18.07 
Immer locker bleiben 
 

 29.07 ï 01.08 
Wasser – Durstlöscher Nr.1 
 

          Ich bin dabei – und Sie auch ?! 



 

SCHLUSSWORTE 

Alle Newsletter auf einen Blick : Newsletter-Archiv 

Sollten Sie diesen Newsletter nicht mehr erhalten wollen, reicht eine  Mail an mich. 

 

 

Ich freue mich auf Sie in meinen Treffen 

// <> // <> // <>// <> // <> // <>// <> // <> // 

 

Rita Nafziger 

WeightWatchers Coach 

Heidthof 54636 Ließem 

Tel. 06569/963014 

rita-nafziger@web.de 

www.einfach-gesund-geniessen.de 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/newsletter.html
mailto:rita-nafziger@web.de
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/

