
             

Wenn Hunger nicht das Problem ist,  

ist Essen nicht die Lösung               Unbekannter Autor  

 
 

  

DAS WAR LETZTE WOCHE 

 
 
 
 

 

Sind Sie fit für den 
Herbst?! 

 
Nach unseren Treffen 

letzte Woche ganz 
sicher.  

 

 
 
     
 

 
Einen Gesundheitscheck können wir im Treffen  nicht durchführen, aber auf jeden Fall einen 
allgemeinen Check rund um Fitness und Ernährung, um Sie fit für die kalte Jahreszeit zu 
machen. 
 
Und das haben wir getan, und Sie waren überrascht über die Ergebnisse aus dem Test: „wie 
abwechslungsreich esse ich?“  und dem „Sportarten-Check“ 
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GEWOHNHEITEN – CHECK 

 
Welche Hürden können denn den inneren Schweinehund erwischen, wenn es ums 
Abnehmen in der kalten Jahreszeit geht? 
 

 

 
Wie lange ist es her, dass Sie den Gewohnheiten-
Check das letzte Mal gemacht haben? 
 
Was kann es Ihnen bringen, diesen öfters mal 
durchzuführen? 
 
Ja, genau: Sie erkennen Ihre Stärken, bekommen 
aber auch einen Blick für Situationen, die Ihnen zum 
„Loch im Gehsteig“ werden können. 
 
Im Treffen lernen Sie ganz sicher, „eine anderes 
Straße zu gehen“. 

 

Wo finde ich den Test?  In der Broschüre , aber auch im @Assistent fr alle die, die 
den MonatsPassPlus nutzen. 
 
 
Hier der Spruch der letzten Woche zum Thema: Gewohnheiten: 
 

                                   Das Loch in der Straße 
 

Ich gehe die Straße entlang 

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig 

Ich falle hinein 

Ich bin verloren ...  

bin ohne Hoffnung 

Es ist nicht meine Schuld 

Es dauert endlos, wieder 

herauszukommen 

Ich gehe dieselbe Straße entlang 

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig 

Ich tue so, als sähe ich es nicht 

Ich falle wieder hinein 

Ich kann nicht glauben, schon wieder 

am gleichen Ort zu sein 

Aber es ist nicht meine Schuld 

Immer noch dauert es sehr lang, 

herauszukommen 

Ich gehe dieselbe Straße entlang 

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig 

Ich sehe es 

Ich falle immer noch hinein .. Aus 

Gewohnheit 

Meine Augen sind offen 

Ich weiß, wo ich bin 

Es ist meine eigene Schuld 

Ich komme sofort heraus 

Ich gehe dieselbe Straße entlang 

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig 

Ich gehe darum herum 

 

 

 

 

Ich gehe eine andere Straße 

 
 



ABNAHME ERGEBISSE AUS DEM OKTOBER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tolle Ergebnisse    Sie dürfen stolz auf sich sein. Ich bin es  

 

THEMEN IM NOVEMBER 

 
 

 

 02.11 ï 07.11   Nährstoffe unter der 
Lupe 
 
Was ist an folgender Aussage dran?  
„Um abzunehmen ist es sinnvoll, Proteine und 
Kohlenhydrate zu trennen.“  
 
Die Antwort erfahren Sie im Treffen ï denn dann 
nehmen wir die verschiedenen Nährstoffe einmal 
genauer unter die Lupe. 
 
 

 

 

08.11 ï 14.11  Offen für Neues  

 

 

 

Gewogen am 05.10-
07.10 

12.10-
14.10 

19.10- 
21.10 

26.10-
28.10 

gesamt 

Bollendorf 1 550g 270g 350g 290g 1460g 

Bollendorf 2 440g 380g 60g 520g 1400g 

Dienstag Prüm 40g 520g 360g 590g 1510g 

Mittwoch Prüm 300g 390g 530g 410g 1630g 

Bitburg 1 490g 310g 600g 370g 1770g 

Bitburg 2 110g Ausgefallen 
310g 

460g 430g 1310g 



 

JA, UND DANN:  ES GIBT WAS NEUES 

ETWAS GANZ NEUES 

 

 

Programm Start in 
meinen     Treffen: 

 

am 16.11 in Bollendorf 

am 17.11 in Prüm 

am 18.11 in Prüm 

am 18.11 in Bitburg 

 

Ablauf am Tag der Programm-Innovation:  

- Bitte bringen Sie genügend Zeit mit, damit wirklich ALLE anwesenden Teilnehmer 

pünktlich gewogen sind und ich gaaaanz pünktlich anfangen kann, damit Sie 

gaaaanz schnell das NEUE erfahren. 

- Sie kommen wie gewohnt zum Wiegen, es gibt keine Produkte zu kaufen (vor dem 

Treffen) 

- Sie erhalten an der Waage weder ein Tagebuch, noch sonst etwas, es gibt nichts. 

(das gilt auch für die Teilnehmer, die nur zum Wiegen kommen, oder diejenigen, die 

früher gehen müssen, es gibt nichts  ) 

- Bringen Sie etwas mehr Zeit, als sonst, denn diese Programm-Innovation werden wir 

feiern   Und Sie werden anschließend staunen  

- Bringen Sie bitte Ihren Einkaufsführer mit – wichtig 

 

- Tja, noch was???   Bringen Sie viel Freude und Neugier mit und erleben Sie mit 

mir bisher noch nie da gewesenes : ein Weltpremiere  

 

und ein Produkte Feuerwerk der besonderen Klasse  (nach den Neuigkeiten) 

                          



Was war noch mal mit dem roten Würfel?  

Und welche Bedeutung hat der  

 

Die anwesenden Teilnehmer wissen es schon.  

Sie waren nicht da und sind trotzdem neugierig? Dann kommen Sie doch 

noch mal vorbei….. dann sind Sie so schlau wie die anderen  

 

An die Teilnehmer der Treffen (17.30) in Bollendorf und Bitburg: 

Wenn es Ihnen möglich ist, nutzen Sie gerne das Treffen um 19.30 

denn da bekommen Sie garantiert noch einen Sitzplatz. 

 

 

 

 

FOTOSHOOTING  MITTE NOVEMBER 

               

Die Terminliste zum Fotoshooting liegt diese Woche in den Treffen aus. 

Für uns reservierte Tage sind:    

 

Donnerstag  17.11.  Freitag 18.11. und    Sonntag  22.11. 

Start jeweils um 10.00 Uhr bis 21.00 Uhr (zu jedem Termin, der im 20 Minuten 

Takt wechselt, können 2 Personen eingetragen werden 

 

Standort wird noch bekannt gegeben. 

 



 

Brief an mich  

 

Es hätte letzte Woche sehr gut ins Thema gepasst und ich hatte 
die Briefe auch schon vorne liegen. 

ABER :   Sie wollten Ihre Briefe nicht (es war ja noch nicht 
November ;-)   

ALSO:  diese Woche erhalten Sie IHREN Brief zurück  

 

 

 

 

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 für Ernährungs ïund Gewichtsmanagement (IHK) 

WeightWatchers Coach 

Heidthof 54636 Ließem 

Tel. 06569/963014 

rita-nafziger@web.de 

www.einfach-gesund-geniessen.de 
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