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Rund um die Treffen Bollendorf — Priim — Bitburg

JUNI AUSGABE 25/09

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.

DARUBER 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®
( { J Wir haben uns angeschaut, was hier passiert:
> Muskel > Fettreserven
> Herz > Knochen
' > Lunge > Immunsystem
» Gelenke > Gehirn
» Rilcken



Hier nur 2 Beispiele:

Muskeln bestehen aus vielen kleinen Fasern, welche sich zusammenziehen, wenn man
einen Muskel bewegt. Was wissen Sie dartiber, wie sich Bewegung auf die Muskeln
auswirkt?

RegelmaRige Bewegung bewirkt, dass sich diese Fasern vergrofRern und somit die Muskeln
starker werden. Zudem vergrof3ern sich die Blutgefaf3e im Muskel und kdnnen so besser
Energie und Sauerstoff zum Muskel transportieren. Die Muskeln wachsen nicht wahrend
sondern nach der Bewegung.

Wenn der Muskel gebraucht wird, merkt er, dass er mehr leisten sollte. Nach der Bewegung
wachst er dann also, damit er das nachste Mal bessere Arbeit leisten kann. Nach wenigen
Wochen spirt man bereits, dass sich die Muskeln besser anfiihlen und straffer sind.
Langfristig helfen kraftige Muskeln zum Vorbeugen von Schmerzen wie Ricken- oder
Gelenkproblemen.

Zunahme durch Muskelaufbau? Gibt es das?

Nur wenn Sie gezielt Krafttraining betreiben, kdnnen Sie Muskeln aufbauen. Bei Frauen ist
dies generell mangels des Hormons Testosteron schwieriger als bei Mannern. Um einen
Effekt zu erzielen, werden aulBerdem mehrere Wochen bis Monate benétigt. Besonders
wahrend der Abnahme dient Muskeltraining vor allem dazu, die Muskulatur zu erhalten und
zu kraftigen und die Figur zu straffen. Wenn Sie trotz Bewegung zunehmen sollten, kann es
daran liegen, dass der Energieverbrauch durch Bewegung Uberschatzt wird und Sie mehr
essen, als Sie verbrauchen. Der Spaziergang ,um den Block® verbraucht nun mal nicht das
Stlick Sahnetorte...

Die Fettreserven:

Um sich zu bewegen braucht der Kérper Energie. Die Energie gewinnt er vorwiegend aus
Speichern im Muskel und im Blut. Wenn man nach der Bewegung ausruht, arbeitet der
Kdrper noch eine Weile weiter und die verbrauchte Energie muss wieder ersetzt werden.
Diese stellt der Koérper auch aus den Fettreserven zur Verfligung.

(Weitere Informationen zum Thema finden Sie im Wochenmaterial)

In der Broschiire Aktiv sein erfahren Sie alles tber die Fitness- Stufen, tber die wir im Treffen
gesprochen haben

» 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 kréftigen
die Muskulatur , was eine Erh6hung des Grundumsatzes bewirkt, dadurch lassen
sich auch mehr Kalorien in Ruhephasen verbrennen



» die Haut wird gestrafft, der ganze Koérper geformt

» Es gibt viele Strategien, um die nachste Fitness-Stufe zu erreichen.

Was mochten SIE tun, um in BEWEGUNG zu kommen?

Ein chinesisches Sprichwort lautet:

,FlieBendes Wasser fangt nicht zu faulen an.”

ANGEBOTSTIPP ZUM THEMA

Walking-Buch Einfach aktiv DVD

statt 12,95€ statt 15,95€

nur 6,95€

(mit Begleit-CD fur
MP3 oder Handy)

nur 9,95€

Nur solange der Vorrat reicht

AUSVERKAUF — RESTBESTANDE — LETZTE GELEGENHEIT — WENN WEG - DANN WEG

- Micro-Bons Brombeere nur noch 5 Packchen da
- Kochbuch: Kochen mit den Sattmachern

- Kochbuch: Basis Kochen nur noch 8 Blicher

- Kochbuch: Basis Backen

- Kochbuch: Einfach & Schnell

- Kochbuch: Frikadellen, Burger & Co ausverkauft

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

- Restaurantfiihrer ausverkauft

- Blaubeer-Joghurt Riegel nur noch 31 Packchen

- Sahneersatz leider nur noch 73 Tutchen (schnell sichern)
- Chocolate Toffee Bons nur noch 12 Titen da

- Kochbuch Jahreszeitenkiiche nur noch 22 Blicher

- Apricot Yoghurt Cream

- Pepper Rahm Sauce ausverkauft



- Schoko Vanilla Riegel ausverkauft

- Hot Chocolate nur noch 14 Packchen
- Aktiv POINTS® Uhr ausverkauft
- POINTS® Waage ausverkauft
- POINTS® Calculator ausverkauft

VORLAUFIG 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€

‘ Weight
s WatChers




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

& Aktion%

6,90 €

B 3 gunnt!

KOCHT ZUERST)

Einfacs

die Bicher sind stark reduziert — billiger geht’s
bald nicht

Naschen fur wenig POINTS®

4 Tuten Popcorn fiir nur 1,50€

Das ist garantiert keine suf3e Falle ©

2 Titen Fruchtbarchen fiir 1 €




ABNAHMEN IM JUNI

gewogen am: 01-03. | 08. 10. | 15.17. | 22.i 24. | 29.Juni
Juni Juni Juni Juni 01. Juli

Bollendorf 1 7409 3009

Bollendorf 2 3809 709

Dienstag Pruj  350g 7009

Mittwoch Pr 90g 4709

Bitburg 1 5609 5609

Bitburg 2 4609 9909

KAFFEEKLATSCH ONLINE - ALLE REZEPTE MIT BILD

Kaffeeklatsch online fir alle

Kaffeeklatsch

10 s vt ol 1A

Teilnehmer,
mit Monatspass Plus. Ab
sofort auf der

Mein Profil

Finden Sie lhr Treffen

Hilfe @= Ausloggen

CweightWatchers'
@ssistent Suchen Gesamts Website = Nach kaffeeklatsch 0
Startseite Das Programm Rezepte & Mehr Fitness & Gesundheit Erfolg en Forum Shop

hier Kaffeeklatsch eingeben


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

Die ersten
Kastchen sind
schon gefillt und
die Kissen sind
schon da ©
Bringen Sie lhre
Karte mit, oder
holen Sie sich lhre

Karte bei mir ab und sammeln Sie ©

B o=

CWaGht Watchers

CWeghtWaschers

Sammeln Sie Ihre Treuestempel und sichern Sie sich zwei
tolle Belohnungen!
Denken Sie deswegen unbedingt an lhren Treuepass.

Sie haben noch keinen?

Dann holen Sie sich Ihren ganz personlichen Treuepass
nachste Woche in Ihrem Treffen ab.

Um das Strandkissen zu bekommen, missen
die ersten vier Kastchen des Treuepasses der
Reihenfolge nach genutzt werden — d.h. — ohne
Fehlzeiten.

Also halten Sie durch — kampfen Sie sich durch und Ihre
Belohnung — in Form von Strandkissen und/oder
Urlaubskochbuch und naturlich Ihrer tollen Abnahme sind
lhnen sicher!

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

Ich habe ihn fur heute gemacht, und etwas abgewandelt:

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

Zum Salat schmeckt Rucola (auch untermischt) seeeeehr lecker.




(gefunden und fur gut befunden im WeightWatchers® Assistent durch
Frau Meyer-Zils, Treffen Bitburg)

(CWeightWatchers'.de & puian
Fruchtige Musliriegel

POINTS® Wert bisher. 4

POINTS® Wert jetzt: 2.5

Portionen; 24

Zubereitungsdauer. 10 min

Garzeit: 25 min

Schwierigkeitsgrad: leicht

Fern aller langweiligen Musliriegel! Nie war
gesund so saftig und lecker.

5 Sprither The Food Company Pam, jede Sort
200 g Haferflocken

100 g Rosinen, Sultaninen

100 g Datteln, frisch, chne Stein

50 g Seeberger Leinsaat, (oder jede andere Marke)
50 g Kurbiskerne, (alternativ Sonnenblumenkerne)
50 g Haselnisse, grob gehackt

10 Stick Mandeln, (50 g) grob gehackt

75 g Zucker, braun

1 Prise(n) Salz

170 ml Kondensmilch, 4-7 5 % Fett, (ungezuckert)
1 TL Vanillearoma, -extrakt

3 Stuck Ei, Grofte m, aufgeschlagen

1

(oder jede andere Marke)

Ofen auf 160 *C vorheizen. Viereckige Backform (& 20 cm) mit dem Backspray
einsprihen. Den Boden mit Backpapier auslegen.

Haferflocken, Raosinen, Datteln, Leinsaat, Kirbiskerne, Haselnisse und Mandeln
mit Zucker und Salz verrihren.

Ciosenmilch, Vanillearoma und Eier zu einer glatten Masse aufschlagen; mit den
trockenen Zutaten verrihren. In die Form gleichmalikig verteilen.

20— 25 min. goldbraun backen. 20 min. abkihlen lassen, dann aus der Form
lésen. In 16 — 24 gleichmaiige Riegel schneiden.

Luftdicht verpackt aufbewahren.



THEMA DER WOCHE

Haben Sie auch oft das Gefuhl, Ihnen wird
Zeit geklaut?

Oder kdnnen Sie sich uber Zeitmangel eher
nicht beklagen?

Unser nachstes Thema heif3t

LZeit fur mich®,

denn Weight Watchers hat fur viele
Zeitprobleme eine Ldsung.

Ein ganz schon wichtiges Thema.
Neugierig?

Neugierig? Dann machen Sie den ersten Schritt und nehmen sich Zeit fur
unser Herzstick — das Herzstluck Ihrer Abnahme — das Treffen

Denn nicht alles steht im Newsletter — das meiste erfahren Sie im Treffen ©

THEMENVORSCHAU FUR JULI

Freuen Sie sich auf spannende Themen im
Jul I | FlexPoints”

Mt w}hﬁ!mm

Schianke Ferlen

2806, bis 04.07

Eisvergntigen
05. bis 1107

Wasser -

Durstiéscher Nr. 1
29.07 bis 01 08

locker bleiben
19, bis 25.07

@WeightWatchem“

ein Tumschuh
12, bis 18,07

28.06 17 04.07
Schlanke Ferien

05.07171 11.07
Eisvergnigen

12.07 — 18.07
Fit wie ein Turnschuh

12.07 1 18.07
Immer locker bleiben

29.07 71 01.08
Wasser — Durstloscher Nr.1

Ich bin dabei —und Sie auch ?!



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 LielRem

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/

