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„„AAbbnneehhmmeenn  uunndd  ssiicchh  wwoohhllffüühhlleenn““  
  

EErrnnäähhrruunnggss--  uunndd  BBeewweegguunnggsskkuurrss  
  

  
ZZiieellee:: 

➢ Schrittweise Gewichtsreduktion 
➢ Besseres Körpergefühl 
➢ Langfristige Veränderung des Ernährungsverhaltens 

o Bewusste Ernährung und Lebensmittelauswahl 
o Genuss erlauben 
o Keine Verwendung von Kalorientabellen 
o Frage nach dem: warum isst man was, wie?   

  

IInnhhaallttee:: 
➢ 8-Wochen-Kurs 
➢ Kombination von Ernährungsberatung und gezieltem Ausdauertraining 

 

EErrnnäähhrruunngg::  ((mmiittttwwoocchhss  1188..4455  ––  2200..1155  UUhhrr))    
➢ Zertifiziertes Präventionsprogramm gegen Übergewicht („Ich nehme ab“, DGE; in 

den ärztlichen Leitlinien zur Adipositastherapie verankert) 
➢ Kleine Gruppen max. 15 Teilnehmer 
➢ Berücksichtigung individueller Bedürfnisse 
➢ 9 x Gruppensitzung 
➢ 1 x gemeinsamer Kochabend 

  

TTrraaiinniinngg::  ((mmiittttwwoocchhss  2200..3300  ––  2211..3300  UUhhrr))  

➢ Nordic-Walking Lauftreff 
 

LLeeiittuunngg:: 
➢ Silke Heizmann (Dipl. Oecotrophologin)  

Bereich: Ernährung 
➢ Sven Kieninger (Sportwissenschaftler M.A.) 

Bereich: Nordic Walking Lauftreff 
 

PPrreeiiss::  220099..--  €€  ((BBiittttee  bbeeaacchhtteenn  SSiiee,,  ddaassss  eeiinn  GGrrooßßtteeiill  ddeerr  KKoosstteenn  vvoonn  ddeenn    

                                                KKrraannkkeennkkaasssseenn  üübbeerrnnoommmmeenn  wweerrddeenn  kkaannnn))  
  117799..--  €€  ((ffüürr  TTVV  MMiittgglliieeddeerr)) 
 
 

TTeerrmmiinnee::    IInnffoorrmmaattiioonnssaabbeenndd::    MMiittttwwoocchh,,  1144..0099..22002222,,  1199..3300  UUhhrr    
((TTVV  ––  VVeerreeiinnsshheeiimm  aann  ddeerr  SSppoorrttaannllaaggee  HHuubbeennlloocchh))  
  

    KKuurrsszzeeiittrraauumm::                      2211..0099..22002222  ––  3300..1111..22002222  ((1100  TTeerrmmiinnee))  


