Abnehmen —aber mit Vernunft m
» Teilnahme am Kurs

Wann und wo Kurse stattfinden, entnehmen Sie bitte
beiliegendem Informationsblatt der Kursleiterln oder
wenden Sie sich an die unten angegebene Adresse.

Uberreicht durch

Weitere Informationen zu Abnehmen —aber mit
Vernunft erhalten Sie unter www.ift-abnehmen.de.
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Abnehmen -
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» Informationen zum Programm

Abnehmen - aber mit Vernunft ist ein modernes Gruppen-

programm zur Gewichtsreduktion, das neueste wissen-
schaftliche Erkenntnisse beinhaltet. Es wurde vom IFT
Institut flir Therapieforschung in Zusammenarbeit

mit der Bundeszentrale flir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) entwickelt. Das Programm entspricht den Anfor-
derungen der Krankenkassen und der Gesundheitsver-
bande und bietet in Kursen eine seridse, auf dauerhafte
Erfolge angelegte Unterstitzung zur Gewichtsreduktion.

Kursanbieter sind Gesundheitseinrichtungen in ganz
Deutschland. Eine finanzielle Férderung durch Kranken-
kassen ist mdglich.

Abnehmen — aber mit Vernunft wird von erfahrenen und
von der IFT-Gesundheitsforderung speziell ausgehildeten
Kursleiterinnen durchgefiihrt.

Der Kurs Abnehmen — aber mit Vernunft dauert je nach
Terminplanung fiinf bis sechs Monate und umfasst vier-
zehn Kursabschnitte mit Kursleiterin. Treffen der Teil-
nehmerlnnen in Eigenregie sind zusatzlich vorgesehen.

5 peeignet?

Filr ibergewichtige Personen ab 18 Jahren. Bei kérper-
lichen Erkrankungen in Zusammenhang mit dem Uber-
gewicht ist die Zustimmung des behandelnden Arztes
einzuholen.

» Informationen zum Kurs

Abnehmen - aber mit Vernunft wird in Gruppen mit bis
zu flinfzehn Teilnehmerinnen durchgeflihrt. So bleibt
genilgend Zeit, auf jedes Gruppenmitglied individuell
einzugehen. lhre Kursleiterin, die Gruppe und die
Kursmaterialien helfen Ihnen, Ihr realistisches Wunsch-
gewicht zu erreichen.

» Erndhrungsgewohnheiten: Was essen Sie?
Wie viel essen Sie?
» Essgewohnheiten: Wann und wo essen Sie?
Wie und warum essen Sie?
Bewegungsgewohnheiten: Welchen Raum nehmen All-
tagsaktivitat, Sport und Inaktivitdt in lhrem Leben ein?

» Erndhrungsgewohnheiten, zum Beispiel durch das
Einhalten von Erndhrungsfahrplanen, die Sie darin
unterstiitzen, sich dauerhaft kalorienreduziert und
dennoch ausgewogen und gesund zu erndhren.
Essgewohnheiten, indem Sie bestimmte Regeln
einhalten - beispielsweise nach dem Motto:
GenieBen statt verbieten!

» Bewegungsgewohnheiten, indem Sie kérperlichen
Aktivitaten im Alltag und gegehbenenfalls sportliche
Aktivitaten behutsam aufbauen.

Im Kursverlauf erhalten Sie ausreichend Zeit und Unter-
stltzung, Ihre neuen Ess-, Ernahrungs- und Bewegungs-
gewohnheiten langfristig beizubehalten.
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