—n_u_ nehme ab

das Programm der DGE zur Gewichtsreduktion, baut
auf langfristigen Erfolg — fiir das Kérpergefihl, die
Gesundheit und das Wohlgefihl — fir Sie persénlich.
Es ist ein Trainingsprogramm, das auf langjdhrige prak-
tische Erfahrungen aufbaut. In 12 Schritten fihrt es
Sie zu einer gesundheitsorientierten Erndhrungsweise.
Sie lernen, Ihr Erndhrungsverhalten umzustellen,

um so dauerhaft an Gewichil zu verlieren

Kurz und verstandlich vermittelt ICH nehme ab die
Grundlzgen richtiger Erndhrung. Es gitt keine festen
Speisepldne und keing Vorschriften, sondern Anregun-
gen. Ein umfangreiches Rezeptheft regt dazu an, das
Essen nach persdnlichen Vorlisben zusammenzustellen -
denn der Genuss darf nicht zu kurz kommen.

Tipps fir mehr Bewegung bringen Fitness und kurbeln
den Emergieverbrauch zusatzlich an. ICH nehme ab
dient somit auch als Anleitung, um regelmdBige
Bewwegung im Alltag zu integrieren und zu férdern.
Die Anleitungen zur Entspannung fihren zu innerer
Ruhe und Ausgeglichenheit.

Mit Ich nehme ab stehen Sie selbst im Mittelpunkt!

ICH nehme ab ist
B ein Dauerprogramm fir Dauererfolg
8  2in Handbuch for den téglichen Gebrauch

B abwechslungsreiches Essen und Trinken

| ein Erndhrungs-, Verhaltens-, Bewegungs-
Lnd Entspannungsprogramiem

#  ein individuelles Programim, das Ricksicht
auf persbnliche Wilnsche nimmt

Das Programm fir viele
personliche Erfolgsschritte

Zwolf Schritte zum ICH

12 Schritte filhren zu einer
gesundheitsorientierten Erndhrungsweise.

EMa laadll iz trinken und sich mehr bewegen

Auf der Suche nach dem Fett

ST schiank und sstt mit Getreide-

erzeugnissen, Gemdse und Obst

Dickmachende Gewohnheiten entdecken

Entspannen statt Essen —

bai Langeweile, Kummer und Stress

Mit Krisen richtig umgehen

Ich szge nie mehr nig!
Ich lerne positiv zu denken
Sich Guies tun

PR il Fiel erreicht —was nun?

Langfristiger Erfolg fiir das Korpergewicht
und die Gesundheit sind das Ziel.
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