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Rund um die Treffen Bollendorf — Priim — Bitburg

SEPTEMBER AUSGABE 37 /09

Neue Erfahrungen kénnen wir nur machen, wenn wir
bereit sind, Vertrautes hinter uns zu lassen

DAS WAR LETZTE WOCHE

Schatzen Sie einmal:
Wie oft umrundet ein Mensch im Laufe
seines Lebens mit seinen Schritten die

A b . Erde?

3 1 Es sind ca. 4 mal und wir legen damit
160.000km zurtick.

AUSTAUSCH IM TREFFEN UBER

Wie kann im Alltag die tagliche Schrittzahl erh6ht werden?
Wie oft sollte ein Ausdauertraining in der Woche ausgefiihrt werden?

Wie kann man es schaffen, regelmaRig dreimal pro Woche zu trainieren und vor allem, langfristig
am Ball zu bleiben?



WALKEN

o Walking/Nordic Walking ist ein schwungvolles Gehen mit bewusster Haltung, wobei man auf
die richtige Atemtechnik und Armhaltung achtet. Besonders effektiv: Nordic Walking —
Walken mit Stocken.

e Walking ist ein schonendes und sanftes Ganzkorpertraining fir Jung und Alt und alle
Gewichtsklassen. Es ist nicht nur ein einfacher Ausdauersport — Walking ist ein wahrer
Jungbrunnen und schitzt die Gesundheit effektiv. Wer regelmaRig walkt, fihlt sich
leistungsfahiger und vitaler. Es trainiert alle wichtigen Muskelpartien, ohne die Gelenke zu
belasten.

e Wie schnell Sie walken sollten, ergibt sich aus Herzfrequenz, der Technik, der Schritt- und
Beinlange sowie der Gelandeform. Ein einfacher MaRstab zur Messung des Walking-Tempos
ist die Schrittfrequenz — also die Anzahl der Schritte pro Minute. Sie kénnen folgenden Test
machen, um lhre individuelle Schrittfrequenz zu ermitteln. Laufen Sie sich ein und suchen Sie
dann lhr ideales Trainingstempo. Stoppen Sie jetzt 60 Sekunden die Zeit und zahlen Sie dabei
die Anzahl Ihrer Schritte. Der Einsteigerbereich liegt meist bei 110—120 Schritten pro Minute,
der flr Fortgeschrittene bei etwa 130-150 Schritten pro Minute.

e Machen Sie, nachdem Sie lhre individuelle Walking-Geschwindigkeit ermittelt haben, eine
kleine Pause mit gemutlichem Gehen. Versuchen Sie nun, Ihre Schrittgeschwindigkeit um 10
Schritte pro Minute zu steigern. Testen Sie, ob Sie damit noch die Walking-Technik korrekt
ausfuihren kdénnen, wenn Sie sich fit fiihlen, konnen Sie die Geschwindigkeit nochmals um
10-15 Schritte pro Minute erh6hen. Beobachten Sie dabei Ihren Puls

e Mit einem ,Schrittzdhler” erhalten Sie die genaue Anzahl lhrer téglichen Schritte.
Link: z.B. Schrittzahler der Marke ,Silva“

Weitere Angebote im Internet bei Amazon, ebay oder dhnlichen

Experten sind sich einig, dass nur eine Kombination aus Erndhrung und
Bewegung nachweislich am effektivsten ist, um abzunehmen und das
Gewicht zu halten

WEIGHT-WATCHERS - BEWEGUNG — UNTERSTUTZUNG - TREFFEN

Treffen Prim: Mittwoch

Seit letzter Woche treffen sich Teilnehmer aus dem Vormittagstreffen um 9.00 auf
dem Parkplatz vor dem Hallenbad, um eine Runde zu walken (ob mit oder ohne
Stécken — egal)

Gonnen Sie sich diese Zeit.

Jeder ist herzlich Willkommen Y Unterstitzen Sie sich gegenseitig Y


http://www.amazon.de/gp/product/B0013LTVDW/ref=s9_simz_gw_s0_p200_t1?pf_rd_m=A3JWKAKR8XB7XF&pf_rd_s=center-2&pf_rd_r=0D7T07Y3ZJP3398GVETA&pf_rd_t=101&pf_rd_p=463375173&pf_rd_i=301128

Bei Interesse kann ich auch etwas friher da sein, dann kann ich Sie ab 9.00 Uhr
wiegen. Daruber sprechen wir am Mittwoch.

Eine weitere Unterstiitzung, lhr Trainingscoach, kostet nur 6 , 9 Undlist bei mir im Treffen
erhaltlich:

Mit dem Weight Watchers Wal ki ng Buch i nkilDie
walking-Buch i Lust an BekiéengruSieg i
6,95 € Q " - den leichten Einstieg in das Walking finden,
1255€

. - die richtige Walking-Technik von Anfang an richtig erlernen und
Fehler vermeiden,
ﬁ ¥ a4 - sich Uber die Hintergriinde des sanften Ausdauersports informieren,
&

- Tipps fur die richtige Ausristung bekommen,
- die beiliegende CD nutzen, um verschiedene Workouts
auszuprobieren,
- sich immer wieder neu von der ansprechenden Musik und der sympathischen
Sprecherin auf der CD motivieren lassen,
- Trainingsplane je nach Fitness-Level (Einsteiger und Fortgeschrittene) und Zielsetzung
(Fitness-Walking und Crosstraining) nutzen und

- die effektivsten Dehn- und Kraftigungsiibungen fiir das Stretching nach dem Walken
kennen lernen.

InteressanterLinkz um Thema , Moder at Laufen macht schl
unter,-onl i ne: Lifestyle®

Kursangebote www.vhs-bitburg.de vhs Prim: www.pruem.de/vhs

40-3241 Nordic Walking am Samstag 30255 Nordic Walking

40-3242 Nordic Walking fur Berufstatige

40-3243-09 Nordic Walking - 60plus

40-3240 Lerne Laufen

Fiir Belgien: 590 Km beschilderte Wanderstrecken in der Gemeinde St.Vith

Fiir Luxemburg: www.nordic-walking.lu



http://lifestyle.t-online.de/laufen-abnehmen-durch-joggen/id_19918166/index
http://www.vhs-bitburg.de/
file:///C:\Users\Rita\Desktop\Newsletter\Newsletter%202009\Newsletter%20Rita\NL%20als%20PDF\NL%20als%20Word\www.pruem.de\vhs
http://www.vhs-bitburg.de/kursangebot/gesundheit/158-40-3241-nordic-walking-einsteigerkurs-am-samstag
http://www.vhs-bitburg.de/kursangebot/gesundheit/159-40-3242-nordic-walking-einsteigerkurs-fuer-berufstaetige
http://www.vhs-bitburg.de/kursangebot/gesundheit/338-40-3243-09
http://www.vhs-bitburg.de/kursangebot/gesundheit/157-40-3240-lerne-laufen
http://www.pruem.de/vhs/anzeigevhs.php?id=164
http://www.nordic-walking.lu/

DER MONATSPASSPLUS

ALS TOP — HERBST — ANGEBOT,
NUR NOCH 1 WOCHE ( BIS 19.09)

~ Nur noch diese Woche !l

\

v/ ’ ° :
LwelghtwatCherS Greifen Sie jetzt noch schnell zu!
MonatsPass *"* o et
300+

\ /. *dieses Angebot gilt nur fir Neukaufer
L
)
&2 |
Beim Kauf lhres MonatsPass Plus schenke ich Ihnen nicht nur das Ringbuch far die

Programmunterlagen, Sie bekommen zusatzlich ein Kochbuch:

gratis -J

THEMEN IM SEPTEMBER

30. 08 — 05.09
Zielsicher abnehmen!

Freuen Sie sich auf spannende Themen im

September! —

06.09 —12.09
I’'m walking

13.09 — 19.09
Weight Watchers
» Kochstudio

20.09 — 26.09
Abnahmecoach Kihlschrank

Weight Watchers
Kochstudio

Buntes
Herbstvergnigen

Abnahmecoach
Kuhlschrank

: 27.09 - 03.10
CWeightWatchers' Buntes Herbstvergniigen



C\WeightWatchers' Welche Tricks kennen Sie, um beim
Kochen Fett zu sparen?

Er f ahr e nwWeBltwatchers A
Kochstudi oA unter an
schnell tiberkocht und ob Olivendl zum
Braten geeignet ist.

Bringen Sie bitte auch dazu lhre eigenen
Kniffe, Tricks und Ideen mit und berichten
Sie davon im Treffen.

Ein spannendes Treffen erwartet uns J

Vorschau auf das Wochenmaterial: Weight Watchers Kochstudio
diese Broschiren gibt es nur bei Anwesenheit im Treffen:

- Leichte Kichentipps
- Schlanke Tauschbdrse
- Konigsberger Klopse — abgespeckt
- Kochquiz
- Leichtes Kochstudio : Pasta mit Tatar und Paprika
Creme Caramel
Saftig Roulade
Asiapfanne
Fruchtiges Fischcurry

SCHLANK IN DEN HERBST

Starten Sie durch, alleine oder gemeinsam.

bis 10. Oktober

Starten M Anmel degeb¢hr f¢r nur 11 G pro Woch

noch gunstiger mit umgerechnet 6 U pro Woche. siehe oben, MonatsPassPlus)

Profitieren Sie von tollen Angeboten, die Sie in den kommenden Wochen erwarten,
von ADank@Geshlenkenid fe¢r |1 hre Weiterempfehlung
auf den Weg in den Herbst.



Knallhart % 3FUR2 "7:)

reduz1ert

o
e R L
S| =R -
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3,00 € T — Kize o~
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CWeightWatchers :
CW&gh:Wa*.chers
Biicher dauerhaft im Preis gesenkt Angebot 3 fiir 2 giiltig bis 19. Sept.

Letzte Woche im Angebot

Vieles ist leider zur Zeit nicht mehr vorratig!
Ich hoffe auf Ihr Verstandnis, es wird sich sicher bald andern J

FAdvdftmf hr s HldockKahrze@ewegurglisg s
"kkdr mhbgsr o

(zZzitat: Prof. Dr. T. Wessinghage, Wellrtak Ind snggesIp? wfndir i um d
aktuellen WeightWatchers Magazin, S. 75)

Es freut mich, daC sich so viele Teilnehmer auf diese
wagen. Die Treffen waren letzte Woche vollen Motivation, und die Erfahrungsgeschichten, rund um

Bewegung waren so lebendig. Es hat wirklich Spald gemacht J Bleiben Sie dran, zusammen schaffen

wir das J



Abnahmen in den Treffen i jetzt g e h wiédsr los

ABNAHMEN IM SEPTEMBER

Abnahmen aus 30.08 — 06.09 — 13.09 — 20.09 - 27.09 —
der Woche vom 05.09 12.09 19.09 26.09 03.10
Bollendorf 1 190g
Bollendorf 2 90g
Dienstag Prum 8409
Mittwoch Prim 4609
Bitburg 1 5709
Bitburg 2 710g

In Bollendorf sind noch Ferien, aul3erdem war Schouberfour, da ist das Pointszahlen sehr schwer
gefallen.

Priim Dienstag liegt vor Bitburg

Wie ich Ihren AuRerungen entnehmen konnte, hat Ihnen das Thema der letzten Woche (Zielsicher
Abnehmen i SMART) sehr gut getan. Eine TeilnehmerduRerung: Aletzt habe ich endlich mein Ziel
und weil3, wo ich hin méchtefihat mich sehr berihrt.

Denken Sie auch in den nachsten Wochen an lhr Amartes-Zielfi
(Brief an mich-Aktion bis 1. November)

Link zum Newsletter Aielsicher abnehmen i SMARTE Zielefi hier

Erfolgsgewohnheit: Positiv denken:

é Verschwenden Sie keine Gedanken an das, was Sie nicht mehr tun wollen,
sondern denken Sie an das, was Sie sich wiinschen und legen Sie los!!!

Ich helfe Ihnen immer gerne — wenden Sie sich an mich, wenn Sie neben dem
Treffen zusatzliche Unterstitzung brauchen.

Schreiben Sie Ihr Points-Tagebuch.

Nehmen Sie sich jede Woche etwas vor, das Sie lhrem Ziel ndher bringt. Und: lacheln Sie!! \]

Lacheln Sie auch sich selber an und beachten jeden kleinen Fortschritt beim Abnehmen.
Dann fallt alles viel leichter.


http://www.einfach-gesund-geniessen.de/36._Zielsicher_SMART_abnehmen.pdf

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
Fachfrau fir Ernéhrungs 7 und Gewichtsmanagement (IHK)
WeightWatchers Coach

Heidthof 54636 Liel3em

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/

