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Rund um die Treffen Bollendorf — Priim — Bitburg

JULI AUSGABE 29/09

In einem wankenden Schiff fillt um, wer still steht,
nicht wer sich bewegt.

DAS WAR LETZTE WOCHE
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WISSENSWERTES

Der menschliche Korper funktioniert ahnlich wie ein Motor: er bendtigt Treibstoff, um
Leistung zu erbringen. Jedoch besitzt der Korper nicht wie der Motor nur einen Benzintank,
sondern ihm stehen verschiedene Arten von ,Treibstoff“ zur Verfigung.

1. Eine Art von , Treibstoff“ sind zum Beispiel Kohlenhydrate, die dem Korper schneller
Energie bereitstellen kénnen als z. B. Fette.



2. Ein weiterer Speicher besteht aus Fetten. Im Fettreservoir des Menschen sind im
Durchschnitt 100.000 Kilokalorien gespeichert — das reicht aus, um eine fast 400 Stunden
dauernde Wanderung zu unternehmen. Fette sind zwar sehr energiereich, jedoch sehr
aufwendig in Energie umzuwandeiln.

Kohlenhydratsbeicher Fettspeicher

WISSENSWERTES

Beginnt ein Mensch mit einem Ausdauertraining wird nicht — wie frilher angenommen — das
Fett erst nach 30 bis 45 Minuten verbrannt, sondern alle Energiespeicher werden gleichzeitig
gedffnet.

Bei niedriger Belastung verbrennt der Korper tberwiegend Fett, da die Umwandlung in
Energie auf-wendiger ist und langer dauert. Wenn fiir intensivere Leistungen schneller
Energie gebraucht wird ,,schnappt® sich der Kérper die Kohlenhydrate als Energiequelle.

Daraus ist die Regel entstanden: Optimale Fettverbrennung durch ,Laufen ohne zu
schnaufen®.

FRAGEN AUS DEM TREFFEN

Jeder spricht von der ,Fettverbrennung®. Was passiert eigentlich genau bei der
Fettverbrennung?

Die Fettverbrennung ist Teil des Energiestoffwechsels. Mit Energiestoffwechsel
bezeichnet man den Teil des Stoffwechsels von Lebewesen, bei der Energie gewonnen
wird, die fur energieverbrauchende Prozesse bendtigt wird. Dem Koérper stehen dabei
unterschiedliche Wege der Energiegewinnung zur Verfigung

Die Deutsche Gesellschaft fiir Adipositas empfiehlt nach einer Gewichtsabnahme
mindestens drei Stunden Bewegung pro Woche, um das Gewicht zu halten. Im Rahmen des
Weight Watchers Programms bedeutet das mindestens 15 Aktiv POINTSe pro Woche zu
erreichen.

Welche Bewegung kann téaglich eingeplant werden, um auf diese wochentlichen Aktiv
POINTSe zu kommen?
Was kann man im Alltag (zu Hause, im Buro) dafir tun?



Welchen Sport bietet sich als zusétzliche Bewegungseinheit an?

Um einen Uberblick Uber die verbrauchten POINTSe Werte zu erhalten, kann das POINTSe
Tagebuch sehr hilfreich sein, so kann auch eine Bewegungstagebuch eine gute Ubersicht
Uber die verdienten Aktiv POINTSe geben.

Was soll passieren, damit Ihre Fettverbrennung wieder ,anlauft* ?

Was muss passieren, damit Sie wieder Zeit zum Sport finden?

Wie fihlt es sich an, die 10% in den Handen zu halten und sich auch beim
Sport viel fitter zu fuhlen?

Werden Sie sich nachste Woche mehr bewegen?

Ich freue mich, auf Ihre Erfahrungen, berichten Sie gerne dariiber im nachsten Treffen

DAS TREFFEN — DER RETTUNGSRING, WENN ES UM IHRE ABNAHME GEHT

Bleiben Sie auch gerade in der Ferienzeit am Ball.

Besuchen Sie regelmaRig die Treffen, gerade auch dann, wenn
sich etwas ,Ubergepack* nicht nur im Koffer nach Hause
geschlichen hat, bekommen Sie hier direkt die Motivation, an den
Abnahmeerfolg anzuknipfen, weiter zu machen.

1y M)“‘

Ich bin auch bei geflihlten 29°C fir Sie da und nehme mir die
Zeit, damit Sie lhrem Wunschgewicht immer naher kommen.

FLEXPOINTS JOKER KOFFER PACKEN
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...... und was nehmen Sie sich diese Woche vor?



ABNAHMEN IM JULI

gewogen am: 6.-8. Juli | 13.-15. Juli | 20.-22 Juli | 27.-29. Juli

Bollendorf 1 6509 3709
Bollendorf 2 7209 4309
Dienstag Prim 6509 420g

Mittwoch Prim 160g 420g

Bitburg 1 370g 5509

Bitburg 2 600g 7509

TOP ANGEBOTE UND NUR SOLANG DER VORRAT REICHT !!!

Angebot in der letzen Woche !!!

nur noch bis 25.Juli
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Von einer Kollegin habe ich noch ein paar Hsssr und Pepper-Rahmsauce
bekommen.

Bei Bedarf bitte ganz schnell mailen, (bis Montag 13.00 Uhr, denn dann fahre ich damit nach
Bollendorf) wenn weg — dann weg

Gute Nachricht: Barbecue — Snacks sind wieder da ©

SOMMERAKTION IM TREFFEN BIS 05.09 ZUR URLAUBSKUCHE

Die ersten Treue-
Pramien sind raus @

>< ><><>< = - Und Sie haben sogar die
Auswahl ¢ es muss nicht

>< — das Kissen sein, suchen

Sie sich etwas aus ©

Sammeln Sie ruhig weiter- Treue wird belohnt — auch auf der Waage ©
Auch wenn Sie erst 2x in Folge da waren — die Aktion geht bis 5.9. und bis dahin
schaffen Sie das ganz sicher @



THEMENVORSCHAU FUR JULI

Freuen Sie sich auf spannende Themen im

Juli!
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Schlanke Ferlen
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Fit wie ein Turnschuh
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Immer locker bleiben

Immer
locker bleiben
19. bis 25.07

i . > 29.077 01.08
— Wasser — Durstléscher Nr.1

@WeightWatchers‘

Fit wie
ein Tumschuh
12, bis 18,07,

Ich bin dabei —und Sie auch ?!

THEMA DER WOCHE

Was kbnnen gute Strategien bei einem Stillstand sein,
um die Abnahme wieder voranzubringen?

Welche Ursachen kann es haben, wenn man morgens
ca. zwei Kilogramm weniger wiegt als abends?

. Ist die Waage wirklich alles?
] S0 Freuen Sie sich auf's Thema:

LTe?t‘,irn'oc : dol Immer locker bleiben

Erwarten Sie diese Woche etwas anderes — aber bitte: immer locker bleiben ©



WW- SOMMERNACHTS - GRILLFEIER

Am 27. Juli treffen wir uns nach dem spaten Treffen in
Bollendorf (Ende gegen ca. 20.15) zum Grillen an der
Sauer (oder am Echternacher See)

Jeder ist herzlich eingeladen und bringe bitte seine
Fleisch-oder Fischportion mit ©

Bitte um kurze Anmeldung (mail oder im Treffen)

Naturlich sind auch ,nicht Bollendorfer-Teilnehmer*
herzlich willkommen ©

TEILNEHMER ECKE

HEUTETIPPS UND SPRUCH VON FRAU THOMMES, TREFFEN PRUM

LECKER-ERFRISCHUNGS EIWEIR TIPP

500g 0,1 % Naturjoghurt (Sattmacher)
bis zu 2 TL ,Kaba“-Pulver (aus der pointsfreien Liste©)
1 Banane

Alles mischen und auf 2x geniel3en fur den PointsWert® von 2 (je Mahlzeit)

EINKAUFSTIPP

Klare Gemisebrihe (Firma Alnatura), rein pflanzlich ohne Glutamat

SPRUCH

Der engl. Philosoph David Hume ist vor 200 Jahren nach reiflichen Studien zu dem Schluf3
gekommen, dal , die Vernunft keinen unmittelbaren Einfluss auf das Handeln hat und den
Willen nicht bewegen kann®

Was den Menschen antreibt, sind Wiinsche, Triebe und Gefihle.

(Quelle: Eltern fur Family:“Sei doch bitte Vernunftig®



Danke, Frau Thommes ©

An dieser Stelle dirfen Sie sich gerne am Newsletter beteiligen, schicken Sie mir Gesehenes,
Rezepte oder lhre Erfolgreich-Tipps gerne per Mail.

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 LieRem

Tel. 06569/963014
rita-nafziger@web.de
www.einfach-gesund-geniessen.de
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