e Erndhrungs- und Bewegungsanamnese
e Grundlagen einer bewussten und ausgewogenen Erndhrung
e Erste Tipps flir eine Gewichtsreduktion

e Kalorienaufnahme, Aufnahme der wichtigsten Nahrstoffe
e Vergleich IST und SOLL anhand lbersichtlicher Grafiken
e Individuelle Vorschlage zur Verbesserung der Nahrstoffzufuhr

e anhand eines klinisch-psychologischen Testverfahrens

e je nach Esstyp: individuelle Empfehlungen fiir Ihr Essverhalten
zu Hause

e Messung mittels BIA (Bioelektrische Impedanzanalyse)
e Bestimmung von Muskelmasse, Fettmasse und Korperwasser
¢ Vergleich der Kérperzusammensetzung im Verlauf

e standige Begleitung bei der Erndhrungsumstellung
e individuelle, realistische Ernahrungs- und Bewegungsziele

e Bearbeitung individueller Probleme beim Abnehmen, z.B.
Aufrechterhaltung der Motivation, Umgang mit Essanfallen,
Stressreduktion, "Nein-Sagen".....




