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Was bedeutet , Leichter - Aktiver -
Gesiinder«?

Drei Saulen

Fehlerndhrung und Ubergewicht sind haufig
in der Bevolkerung Deutschlands und fiihren
zu negativen kurz- und langfristigen
gesundheitlichen Auswirkungen, verstarkt
durch gleichzeitigen Bewegungsmangel. Zu
den gesundheitlichen Folgen kommen
negative psychosoziale Auswirkungen, wie
sozialer Ruickzug und zunehmende
Isolierung. Kurzfristige Diaten fuhren i.d.R.
nicht zum gewitinschten Erfolg, oft ist der
sogenannte ,Jo-Jo-Effekt” zu beobachten.
Eine dauerhafte Umstellung der Erndhrung
und Lebensweise ist erforderlich, aber
schwierig zu erreichen. Professionelle
Unterstltzung ist notwendig, jedoch am
Heimatort nicht immer leicht zu finden.

Unser Angebot / unsere Ziele

Information zum komplexen Thema

,Gewicht-Aktivitat-Gesundheit”

e Erfahrung ,Anderen geht es dhnlich”

e  Austausch mit anderen

e Neustart — oder:

e Hilfe auf dem bereits eingeschlagenen
Weg

e Verbesserung des Korpergefiihls

e Unbeschwerte soziale Kontakte

e Freude an Neuem

e Hilfe zur Selbsthilfe

e Planung und Einleitung von MaBnahmen
am Heimatort

e Vorfreude auf das was kommt ...

Erndhrung
Bewegung
Psychosoziale
Begleitung

Ablauf der Mutter/Vater-Kind-Kur:

Mdogliche Therapie-Bausteine:

Erwachsene Kinder

e Vortrag e  Fit Kids Ernah-
Gesunde Ernah- rungsgruppe
rung e Lehrkochen Kids

e Reduktionsgruppe
e Lehrkochen
e  Einkaufsschulung

e Aufnahmeuntersuchung

e Festlegung von Therapiezielen

e  Erstellen des individuellen
Therapieplanes

e Therapieprogramm

e Zwischengesprach

e  Erfolgskontrolle (Fragebdgen, etc.)

e  Abschluss mit Nachsorgeplanung

e Einzel-
Ernahrungsbera-
tung
e Fitin den Tag e Nordic Walking
e Einflhrung in den Kids
Fitnessraum e Junior Power

e Nordic Walking e Aqua Fun

e Aqua Fitness

e  Sport ,Gewichts-
regulierung”

e  Bauch-Beine-Po

e Rund um den Ball

e Fitness Einzel

e Seminar Stress e Entspannung

e  Achtsamkeits- e Wohlfiihlgruppe
meditation

e  Progressive Mus-
kelentspannung

e Psychosoziale Be-
ratung

Ernahrung

Bewegung

Psychosoziale
Begleitung



