
    Bewegung ist wie Schokolade:  sie tut gut  

und setzt Glückshormone frei 

Teilnehmerspruch, Frau Thommes 

 

WAS WAR LETZTE WOCHE 

 

 
Wie viel bewegen Sie sich im Winter wenn Sie keinen Urlaub haben? 
 
Wie wirkt sich dies dann auf Ihre Abnahme und Ihr Wohlbefinden aus? 
  
Welche besondere Bedeutung hat Aktivität gerade im Winter?  
 
• Wir essen im Winter häufig mehr und reichhaltiger.  
Sport kann dabei helfen, zusätzlich aufgenommene Energie wieder zu verbrauchen und so 
die Abnahme unterstützen.  
 
• Insbesondere Ausdauersportarten wie Walking, Jogging oder Radfahren stärken im 
Winter das Immunsystem und können so vor Erkältungen schützen.  
 
• Wenige Stunden Tageslicht und häufiges Schmuddelwetter schlagen aufs Gemüt.  
 
Bewegung und Tageslicht kann der tristen Stimmung entgegenwirken und unsere 
Laune merklich anheben  

 
Welche Übungen können Sie in jedem Falle auch immer zu Hause machen? 
Das Team im Treffen hat es Ihnen vorgemacht. (siehe Produkt-Tipp der Woche) 
 
Der erste Schritt ist häufig der schwierigste.  

 
Machen Sie nächste Woche den zweiten Schritt und planen Bewegung in Ihren Winteralltag 

 
   Aktiver    Winterspaß 

Wintersport ist Fitness und 
Erholung pur! 
Wie wir das aktive 
Wintervergnügen auch in unserem 
Alltag genießen können, darüber 
haben wir ausgetauscht. 

WW-Treffen-News 
Rund um die Treffen Bollendorf – Prüm – Bitburg 
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GUT ZU WISSEN 

 
Beim Sport weiten sich die Gefäße und leiten die Körperwärme nach außen ab. Nach dem 
Training reduziert sich die Hitzeproduktion im Inneren. Deshalb sollte die Kleidung dann 
wieder wärmen. Am besten geeignet ist ein Funktions-Outfit. Es leitet Nässe nach außen und 
hält gleichzeitig den Wind ab. 
 

PRODUKT TIPP DER WOCHE 

 

 

 

 

Komplett – Fitness-Programm für nur 15,95€ 
 
Für jeden das richtige Fitness-Programm: 
 Einfach aktiv   60 Min 
 Fitness Intensiv  25 Min 
 Fitness Kurzprogramm  16 Min 
 Fitness Swing plus Pilates  10 Min 
 Kraft plus Pilates  30 Min 
 Pilates plus Yoga Kurzprogramm  27 Min 
 Pilates Intensiv  27 Min 
 Yoga our  14 Min 
 Entspannung pur  10 Min 
 Fitness im Alltag  12 Min 

 
 

 

NEU :     POWER START RALLY     IM MONAT JANUAR 

 

 
bis 

 

Sensationelle Ergebnisse in den Power Start Wochen. Darauf können Sie wirklich 

stolz sein. Meinen herzlichen Glückwunsch dazu. 

 

 

Hier die Ergebnisse in Zusammenfassung aller 6 Treffen: 

 



 Die Firma WeightWatchers® hat in unseren Treffen Currysauce im Wert von 

408€ verschenkt. Dafür ein herzliches Dankeschön nach Düsseldorf  

 

 145 Teilnehmer, darunter 31 Goldmitglieder, die regelmäßig die Treffen 

besuchen, haben die PowerStart Broschüren schon komplett erhalten, d.h. 

waren in jedem Treffen im Januar dabei 

 In allen 6 Treffen wurden insgesamt  584,1 kg abgenommen  
Somit haben wir Ø über 2 kg pro Teilnehmer an Abnahmen. 

 

 In dem gleichen Zeitraum wurden nur 75,5 kg zugenommen. Das entspricht 

einem Durchschnitt von 200g pro Teilnehmer. (Das lag zum Teil an 

Geburtstagfeiern, Kappensitzungen, Winterurlaub, Grippewelle, etc….) 

 

POWER START  ABNAHMEN 

 

 PowerStart 
1 

PowerStart 
2 

PowerStart 
3 

PowerStart 
4 

gesamt 
Platz 

Platz 

Bollendorf 1 400g 940g 790g 580g 2710g 1 

Bollendorf 2 720g 740g 450g 770g 2680g 2 

Dienstag Prüm 240g 670g 980g 740g 2630g 3 

Mittwoch Prüm 150g 470g 730g 830g 2180g 5 

Bitburg 1 530g Waage 
defekt  

1330g 510g 2370g 4 

Bitburg 2 630g Waage 
defekt  

810g 680g 2120g 6 

Die Power Rally für Januar ist hiermit zu Ende. Ursprünglich dachte ich, mit Bitburg noch 1 
Woche dran zu hängen, aber dann kommen wir mit der Rally für Februar durcheinander. Es sind 
viele Teilnehmer, die jetzt erst dazu gekommen sind, und wir wollen weiter Erfolge feiern - auf 
dem Weg zum Wunschgewicht 2009. 

Die „Ausrede“ lasse ich in Bollendorf nicht mehr gelten, wenn ich dort höre:  „Montag ist ein 
schlechter Wiegetag“.  

Kann es vielleicht sein, dass die Bollendorfer am Wochenende eher aufpassen, als die Dienstags 
und Mittwochswieger? Sagen die Bollendorfer: „ Ich muss aufpassen, denn morgen geht’s auf die 
Waage“. Sagen die andern vielleicht:“ macht nichts, Montag und Dienstag kann ich noch mal 
ausbügeln“  ??? Interessante Beobachtung im Januar.   
 

Warten wir auf den Februar  

  



 

 

 

Frau Bley aus dem Bollendorfer 
Treffen hat es geschafft. Nicht immer 
hat Sie „Extrawurst“ gekocht und sie 
hat es sogar geschafft, trotz 
Christstollen – Back – Aktion (über 20 
St.) das Ziel nicht aus den Augen zu 
verlieren. Geholfen hat ihr vor allem 
Bewegung (Radfahren im Wasser; in 
Mersch) . Das ist ihr Geheimtipp. 

Herzlichen  Glückwunsch  

 

THEMA DER WOCHE                AB 8. FEBRUAR 

 

 

Dem Fett auf der Spur 

 

αн thLb¢{ϯ ŦǸǊ CŜǘǘ ς ƴŜŜΣ Řŀǎ ƛǎǘ ƳƛǊ ȊǳǾƛŜƭά 

Denken Sie auch so?   

Wie Sie mit Fett Fett los werden und warum das so 
wichtig ist ς verpassen Sie dieses Treffen nicht, es ist 
ein wichtiger Baustein für Ihre Abnahme. 

tΦ{Φ ōǊƛƴƎŜƴ {ƛŜ LƘǊŜ ŀƭƭŜ αŦŜǘǘƛƎŜƴά CǊŀƎŜƴ Ƴƛǘ  

Ich freu mich. 

 

FREUNDSCHAFTSWERBUNG 

Countdown:  Nur noch 2 Wochen : 

 

HERZLICHEN GLÜCKWUNSCH  : NEUES GOLDMITGLIED  

 

http://images.google.de/imgres?imgurl=http://www.fleurop.de/Images/Product_Images/xmagic_l.jpg&imgrefurl=http://www.pflanzen-scout.info/dbshopping/index.php?page=8&block=1&q=Fleurop Blumenversand&highest_price=&lowest_price=&category=&order=&verknuepfung=and&h=410&w=410&sz=34&hl=de&start=19&um=1&usg=__HcSXp1_K0YYzX_C3zlMiy3bt4EM=&tbnid=EhPHpCXZ0igjRM:&tbnh=125&tbnw=125&prev=/images?q=freixenet&start=18&ndsp=18&um=1&hl=de&rlz=1T4SKPB_deDE294DE294&sa=N


Gemeinsam zum Erfolg, gemeinsam Unterstützung finden, gemeinsam feiern. 

In der Zeit bis zum 21.Februar haben wir viele besondere Aktionen in den Treffen. 

 

ANGEBOTE                  PRODUKTE               NEUES                LETZTE GELEGENHEIT 

 

Die Genussküche ist da  

Mit den Highlight aus den 
WeightWatchers Magazinen. 

Heute gibt es bei uns den Ăscharfen 

Rosenkohleintopfñ für nur 4 POINTS® 

(Seite 23) 

Und zum Kaffee heute Nachmittag gibtôs 

den Limetten-Kokos-Kuchen (Seite 69) 

 
 

VORSCHAU      GÜLTIG AB 15. FEBRUAR 

 

Bitte vormerken:  ab 15. Februar ist für 2 Wochen die POINTS® Waage im Angebot. 

Passend zum Wochenthema: Sparen Sie sich schlank.    

Statt 49€  nur noch 39€.    

Damit ich genug Waagen für diesen Zeitraum habe, können Sie Ihr Exemplar 

gerne vorbestellen (per Mail oder im Treffen) 

Was bringt mir die Waage?    

Sie hat 800 Lebensmittel gespeichert und wenn ich z.B. einen Berliner, ein Brötchen, Käse, Wurst, 

etc… auf die Waage lege, die entsprechende Taste drücke und das Lebensmittel bestätige, dann 

habe ich den exakten POINTs® Wert.  

30 weitere Lebensmittel kann ich selber einprogrammieren// Zu-Wiege Funktion// Gramm genau// 

 

Wem möchten Sie Begleiter zum Wunschgewicht sein? 
 
Freuen Sie sich gemeinsam über erreichte Ziele und 
motivieren Sie sich gegenseitig. 
 
Wen bringen Sie mit ins Treffen? 
 
(klicken Sie hier für mehr Informationen) 

 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/treffengebuhr.html


Was bringt die Waage noch: Durch exaktes Bestimmen der POINTS®Werte kein Verrechnen mehr 

und keine „Schummelpoints“, dadurch bessere Abnahmen, dadurch schneller das Wunschgewicht 

erreicht,d.h. kürzere Teilnahme und vielleicht dann schneller Goldmitglied  

 

 

Der Bolognese Saucen Vorrat neigt sich dem Ende.  
Leider nur noch wenige Tüten da. Greifen Sie zu.  
 

 

 

Die Curry Sauce haben Sie nun alle kennen gelernt:  ab 15 Januar bekommen Sie diese leckere 

Sauce für nur noch 0,90 €  (solange der Vorrat reicht) 

 

REZEPTE DER WOCHE 

Es gibt viele neue Rezepte auf meiner Homepage, 

außerdem  erhalten Sie jede Woche einen Link zu einem  Rezept aus dem 

@Assistent (Zugang nur über den MonatspassPlus) . 

Kartoffel mit Erdnuss Lachs Sauce 

Nudel Gratin                                                                  zum Öffnen bitte auf Rezepte klicken 

 

 

THEMEN IM FEBRUAR 

 

 

Themenvorschau im Februar: 

 Aktiver Winterspaß   
 

 Dem Fett auf der Spur 
 

 Sparen Sie sich schlank 
 

  Modern oder traditionell – unser Leben  
im Wandel 
 

Viele neue Infos, Rezepte und Tipps begleiten 
Sie durch diesen Monat. Ich freu mich auf Sie!  

 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/index.html
../../../../Rita/Rezept%20Sammlung/Newsletter%20Rezepte/PDF%20Rezepte/Kartoffel%20mit%20Erdnuss%20Lachs%20Sauce.pdf
../../../../Rita/Rezept%20Sammlung/Newsletter%20Rezepte/PDF%20Rezepte/Spaghetti%20Gratin.pdf


 

NEUER RAUM FÜR BITBURG      WIR SIND UMGEZOGEN  

 

Liebe Bitburger,  freuen Sie sich auf einen 

schönen, großen, hellen, warmen, gemütlichen 
Raum. 

Am Mittwoch ist es so weit und Astrid und ich 
erwarten Sie in der Johannes Kepler Straße 8. 

Achten Sie auf die Schilder an der 
Straße. 

Für den Fall, dass Sie uns trotzdem suchen, hier 
unsere Handynummern:  
Astrid:  0160-97336041 
meine: 0177-3755605 

 

Neue Adresse:  BeraterHaus (M. Tix)  rechte Seite vor Casa Verde 

                           Johannes Kepler Straße 8   

                           54634 Bitburg (Flugplatz)      klick hier Wegbeschreibung  

 

TREFFENDATEN + ORT 

An dieser Stelle und auf meiner Homepage halte ich Sie über jede Änderung auf 

dem Laufenden. Die aktuellen Standorte und Uhrzeiten der Treffen entnehmen Sie 

bitte hier. 

 

 

 

REZEPT AKTION        GEBEN SIE MIR IHRE IDEEN BIS 21. FEBRUAR AB 

 

Haben Sie leckere Frühstücksideen, und/oder kalte Snack Ideen?  
Dann drucken Sie sich schnell den Vordruck aus (hier klicken) , 
schreiben Sie Ihr Rezept auf und bringe es mir mit. 
 
Es gibt bald ein neues Buch mit IHREN Rezepten. Für die 
Veröffentlichung Ihres Rezepts in dem neuen Buch erhalten Sie als 
Dankeschön ein Kochbuch.  
 
 

 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/bitburg_wegbeschreibung.html
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/meine_treffen.html
file:///C:\Users\Rita\Desktop\Weight%20Watchers\Newsletter%202009\Newsletter%20Rita\Rezeptsuche_Fr�hst�cksideen_und__kalte_Mahlzeiten.pdf


SCHLUSSWORTE 

Nutzen Sie die gesetzten Links . So haben Sie den größtmöglichen Nutzen aus dem 

Newsletter und der Homepage: einfach-gesund-geniessen.de. 

Über Tipps, Anregung, Rückmeldung und Rezepte freue ich mich. Schicken Sie mir 

diese per Mail. 

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

 

Ich freue mich auf Sie in meinen Treffen 

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

Ihre Rita Nafziger 

WeightWatchers Coach 

Heidthof   

54636 Ließem 

Tel. 06569/963014     

Mail: WW-Treffen-News@gmx.de 

Homepage: www.einfach-gesund-geniessen.de 

 

ZEIT 

Die Zeit, die wir uns nehmen, ist die Zeit, 
die uns etwas gibt.  (Ernst Fers t l)  

 
Nehmen Sie sich auch diese Woche Zeit, an den Treffen teilzunehmen. 

Geben Sie mir die Zeit, Sie zu wiegen und kommen Sie rechtzeitig in der Servicezeit  

(45 Minuten vor Treffen bin ich da) 

Nutzen Sie die Zeit – wem in Bollendorf und Bitburg das erste Treffen zu 

lebhaft und zu groß ist, kann gerne in das zweite Treffen kommen, da ist noch 

Platz  

Jeweils um 20.00 Uhr Beginn. 

Schlussfrage:   Wieviel Kilo haben wir in der Power Start Rally in allen 6 Treffen 

gemeinsam abgenommen?   Alle richtigen Antworten dürfen sich auf eine kleine 

Überraschung freuen (nur wer im Treffen bleibt) 

www.einfach-gesund-geniessen.de

