Abnehmen mit Bewegung
eine Aktion des ASV Martinszell

Organisation und Information

Die Gesundheit entscheidet
liber den Erfolg

Bewegung hilft weiter

Wer sein Kérpergewicht dauerhaft
reduzieren will, darf sich nicht darauf

beschrénkenxeniger Zu essen.

Durch/Sport muss der
Grundumsatz erh6ht werden und Erfolg

verspri¢ht nur die Kombi
Erndhrungsumstel
Bewegung!

De>ASV Martinszell bietet einen Kurs
an, in dem die Teilnehmer lernen,
welche MaBRnahmen zur Erndhrungs-
umstellung notwendig sind und kdnnen
herausfinden, welche Art von Bewegung
ihnen liegt.

Angeboten werden Nordic Walking

und Ausdauerlauf.

Der Uiiberschaubare Zeitraum von

10 Wochen wird geniigen, bereits
erste Erfolge zu sehen.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme.

Rainer Kaun

Cpe
L erlokey,

Vorstand des
ASV Martinszell

Die Veranstaltung wird vom

ASV Martinszell e.V.
Wiesenweg 1
87448 Waltenhofen

durchgefiihrt und ist nicht auf
Vereinsmitglieder beschrankt.

Die Auftaktveranstaltung findet
am Dienstag, den 16.2.2016 um 19.30
im Jugendvereinsheim

des ASV am Sportplatz in Oberdorf statt.

Dort gibt es neben einem
Vortrag auch Antworten
auf alle lhre Fragen.

Dauer des Kurses:
Beginn am 25. 04. 2016,
Dauer 10 Wochen

Die Auftaktveranstaltung ist kostenlos.

Die Kosten des Kurses hangen
von der Anzahl der Teilnehmer ab.
Wir gehen davon aus,
dass die meisten Krankenkassen
im Rahmen der Pravention
einen Zuschuss geben
(Prufung und Antrag lauft).

Gesundheit,
Motivation und Leistungsstarke
sind die Basis,
um die Herausforderungen
in der heutigen Zeit meistern zu kénnen.

Fir viele chronische Erkrankungen wurde
eine Abhangigkeit von der Erndhrung
festgestellt. Zu diesen zdhlen insbesondere
Krankheiten des Herz-Kreislauf-Systems,
des Verdauungstraktes,
sowie endokrine Erkrankungen und
Stoffwechselerkrankungen
(Diabetes mellitus).

In Vortragen und Workshops lernen
wir die Gefahren kennen
und erfahren praktische Moglichkeiten,
diesen zu begegnen.

Mit eingeschlossen ist eine Blutanalyse,
um die Faktoren zu erkennen,
welche auBerhalb der Norm liegen.
Selbstverstandlich
sind diese Untersuchungen freiwillig
und die Ergebnisse
nicht 6ffentlich.

Frau Anna-Maria Stiittgen,
staatl. gepr. Diatassistentin, wird uns
begleiten. Sie hat langjahrige
Erfahrung auf dem Gebiet der
Erndhrungs- und Diatberatung.

Wahrend der Kursdauer

bieten wir 2 x pro Woche

von Fachleuten geleitete
Veranstaltungen an.

Fiir das Nordic Walking konnten wir
Frau Elisabeth Funke gewinnen.
Sie ist ausgebildete DSV
Nordic-Walking Trainerin.

Fiir die Lauftreffs stehen
erfahrene Laufer zur Verfiigung.
Gleichzeitig beteiligen wir uns an der
Aktion des Bayerischen Rundfunks
(,,Lauf 101!).

Auch hier werden Sie von
qualifizierten Kraften unterstiitzt.
Zusatzlich zu den gemeinsamen Treffs
wird davon ausgegangen,
daf jeder Kursteilnehmer als
,Hausaufgabe“ eine zusétzliche
Einheit individuell
fiir sich pro Woche einlegt.
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