Die Gesundheitskasse.

Sophia Schnaubelt
17.02.2021 - 07.04.2021

~r-
GENIESS
EWUSST

Akt IV abnehmen!
Bewusst essen

Alle Urheber- und Le “hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Kursunterlagen — LogIn-Bereich

~
( L»['”ESS Ernahrungstherapie Online- Angebote Praventionskurse
Prova for E,MS,.,‘,..,,“_,.H,‘ Gesundheits-Check-Up Kontakrt Gastebuch Jobs LogiN

4 Dattraraps

Herzlich Willkommen 62’52':‘5\‘“

ONLINE Praventionskurs
AOK- Aktivabnehmen

Zertifizierter 8-Wochen-Kurs

kostenfrei fur AOK- Mitglieder

(AOK Sachsen- Anhalt)

Start: 17.02.2021 17:00 - 18:00 Uhr

Praventionskurs|
AOK - Aktiv abnehmen! &

kostenfrel fur AOK- Ve

Via Zoom (Details und Hilfestellungen erhalten Sie nach der Anmeldung)

Voraussetzungen: Tablet, Handy oder PC mit Kamera und Mikrofon

sok.de

Wir sind Ihr Profi, wenn es um Ernadhrung geht.



Kursunterlagen - Logln-Bereich

~
GEN | ESS Aktuelles Erndhrungstherapie Online- Angebore Praventionskurse

Pravis fir Emillvungsberahing Gesundheits-Check-Up Kontakt Gastebuch Jobs

personlicher LogIN

. Liebe Patienten, b
hier finden Sie lhren personlichen LogIN- Bereich, in dem Sie parallel zu unserer Beratung die Beratungsinhalte finden. i

Information zur Anmeldung:
Die Buchstaben sind lhre Initialen.
Klicken Sie auf "zum LogIN" und Sie kommen zur Passworteingabe. '

¥ Passwort: DDMM]JJJ :—"'-

An die Teilnehmer der Online-Kurse: Das Passwort erhalten vor oder wahrend des Kurses

Online- Praventionskurs "Aktiv abnehmen”™ AOK




Kursunterlagen — LogIn-Bereich

E :‘ll GEN[ESS Aktuelles Ernadhrungstherapie Online- Angebote Praventionskurse

Pras fur Emahrungsberatung Gesundheits-Check-Up Kontakt Géastebuch Jobs LogIN
& Dlattharopw

Geschutzter Bereich

Dieser Bereich ist nur mit einem Passwort zuganglich.

" Passwort




Erwartungen an den Kurs?

Welche Erwartungen habe ich an
den Kurs?




Kurseinheiten

Ernahrungsziele und Selbstbeobachtung

Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und Hindernisse Gberwinden
Bunt essen und Schritte zahlen

Gute Fette und eine aktive Freizeit gegen den inneren Schweinehund
Fettarm und vitaminschonend kochen und geniel3en

Warum essen Sie? Raus aus dem Teufelskreis

Genuss und Entspannung

Sinnvoll einkaufen und Nein sagen Uben

Zutatenliste lesen und Zuckerverstecke finden

EAORIC0SE = CORSUIEN = S I

—_

. Abschluss und Unterstltzung fir die Zukunft

Aktiv abnehmen! Bewusst essen

ol /OK
urseinheiten e Gomnctatzas.

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vorbehalten. Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Kurseinheit 1

Ernéhrungsziele
und Selbstbeobachtung

Aktiv abnehmen! Bewusst essen
Kurseinheit 1

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Die ,SMART"-Forme|

SPEZIFISCH Mein Ziel

.Ich méchte in 6 Wochen 30 Minuten am
Stiick laufen kénnen.” § - Was genau méchte ich erreichen?

ﬁ

MESSBAR

,Die Laufdauer mittels Uhr tiberprifen.”

S

M —> Wie kann ich messen, dass ich mein Ziel erreicht habe?

ATTRAKTIV/ANSPRUCHSVOLL

.30 (und nicht nur 10) Minuten am Stiick

laufen konnen in 6 Wochen.” A > Motiviert mich das Ziel, entspricht es meinen Anspriichen und Bediirfnissen?

I

REALISTISCH

.30 Minuten am Stiick laufen kénnen in 6
(und nicht in 2) Wochen.” n > Liegt das Ziel im Rahmen meiner Méglichkeiten?
Haben Sie eine Zahl unter 7 angekreuzt, Giberdenken Sie Ihr Ziel.

OOOOOE®OOO®W

/-\ nicht umsetzbar maBig umsetzbar sehr gut umsetzbar
| TERMINIERBAR
.Am Ende der 6. Woche 30 Minuten am
Stiick laufen kénnen.” I ~> Bis wann méchte ich mein Ziel erreichen?

Kurseinheit 1
Ermahrungsziele und Selbstbeobachtung

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.



Die Methode der kleinen Schritte

Eine weitere wichtige Strategie zur erfolgreichen Ver-
haltensanderung ist die ,, Methode der kleinen Schritte”.
Das bedeutet, dass jedes groBe, langfristige Ziel mit
kleinen Schritten erreicht wird. Jeder Schritt — und ist er
noch so klein — tragt dazu bei, das Ziel zu erreichen.
Daher sollten Sie jeden Erfolg — ob groBBer Meilenstein
oder kleiner Fortschritt — anerkennen und belohnen.

e Das grolSe Ziel mit kleinen
Schritten erreichen

* Auch kleine Erfolge sind Erfolge

Kurseinheit 1

Erndhrungsziele und Selbstbeobachtung E

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vorbehalten. Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Prinzip der flexiblen Kontrolle

Riﬁéc‘e Kontrolle Flexible kondrolle
Alles-oder-nichts-Prinzip! Ausnahmen sind erlaubt!

» Unflexible Regeln » Regeln, die Flexibilitat ermoglichen
» Verbote e » Keine Verbote

» Kontrolle » Gelassenheit, da Ausgleich moglich
» Schuldgefihle, Vorwrfe » Genuss ohne Gewissensbisse

Kurseinheit 1

@
Erndhrungsziele und Selbstbeobachtung

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.



Eigene Ernahrungsziele

Mein Ziel Warum? Was: 22 wo
™
T werde 3mab in | - Dmit ich,Gudts und | Teh koche:
dor Woche ausgewosen Gesundes’ esse L A meingm. g,
kochen. - Damik &5 mir NWH@
begser qebd 2. Nach. peinspm,
Damik ich b werde | Walkingkurs
- U meing Gesund- | 3 An enemTag apw,
heik 2u. verhessern Wochengnde

Ziel erreicht/

e R Wie gehe ich mit
| i Hindernisse? Hindernissen um?
—
Ny ok plans. ich dis | Wenn. ich nach. Hauge | T preche it don Kin-
' Kochen fir jede Woche komme und 6§ hervicht Aowubmm 1
| mAM&JL&..Koqu& das totale (hacs, denke. | gomtingam. tufourdur
- und Kochatifen in ich: Alles Wloibt an. | mon und gn linem |
' ntintn Kelonder tin. | mir hiingen! Bbtnd i dor Wochs
Toh bin Sautr und hahe | 2U5ammen kochen.
keing Lugt 2 kochen.
i
||J
|
{




Energiebilanz

Gewichtszunahme

e WA

Neqa:l-we En.erqce‘?«.aay\z
Gewichtsabnahme

Mehs-

Becoegung
Kurseinheit 1

Erndhrungsziele und Selbstbeobachtung

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Alle Urheber- und Let

Keine Lust auf Jo-Jo-Effekt?

Trainieren Sie lhre Kraft und Ausdauer.

Behalten Sie lhre neuen Essgewohnheiten bei.
Essen Sie ausreichend Eiweil3. Orientieren Sie sich
dabei an der Ernahrungspyramide.

» Bleiben Sie aktivim Alltag.

v VvV Vv Vv

itzrechte vorbehalt Keine unerlaubte Vervielfdltigung oder Vorfihrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

Bauen Sie wahrend des Abnehmens Muskulatur auf.

Kurseinheit 1
Erndhrungsziele und Selbstbeobachtung




Die Bewegungspyramide

ﬁk Tnakbivibit

Héufigked: je ceniger desto besse-

1§ S
Haufgked: 2- bis 3-mal/Woche 36-45 Min.
t X«K
LARIA =
" Haufegked: > 36 Min./Tag
*’

Kurseinheit 1
Ermahrungsziele und Selbstbeobachtung

Freizeitbecseguung

Héufigkeid: 2-mal/Woche > 45 Min.

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Alltagsbewegung

> 36 Min./Tag

Aktiy am Aktiv am Aktiy am
Morgen Tag ¥ Abend

Kurseinheit 1
Ermahrungsziele und Selbstbeobachtung

Alle Urheber- und Lei: hutzrechte vor Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.




Alltagsbewegungen

* Welche Bewegungsarten fuhre ich haufig durch?

* Welche Bewegungsarten fuhre ich weniger haufig
durch?

* Welche Bewegungsarten fuhre ich selten durch?




Das Ernahrungstagebuch
WOCHE ...

Wochentag, Datum:

Mein Ziel:
Uhrzeit Situation Warum Was und wie viel trinke ich? Was und wie viel esse ich? Wie satt bin Situation Meine
vor dem Essen esse ich? Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche 2Zum Beispiel Essloffel, Stilck, Hand voll, Scheibe ich? wahrendund  Stimmung?
Gefthle, Gedanken, Hunger, Appetit, Satt, dbersat- nach dem
Tatigkeiten Gewohnheit, Stress, tigt, konnte Essen OO

Frust, Langeweile weiter essen Gefiihle, Gedan- @@

ken, Tétigkeiten

Meine Aktivitaten: Was und wie lange?
Alltagsbewegung Freizeitbewegung Sport Inaktivitat
Alle Urheber- und Le hutzrechte vor

Kurseinheit 1 AK
Ermahrungsziele und Selbstbeobachtung
Keine unerlaubte Vervielfaltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.

Die Gesundheitskasse.



s i/ H N S BN
Wochentag, Datum: Freitqg, 12.06.2020

Mein Ziel: 1h michtz mehr Gemidse essen.

Uhrzeit Situation Warum Was und wie viel trinke jchy Was und wie viel esse ich? Wiesatt | Situation bk
vor dem Essen esse ich? Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche rum Beispiel Essloffel, Stiick, Hand voll, Scheibe bln“lch? wahrend Stimmung? b
Gefiihle, Gedanken, Hunger, Appetit, ! | Qe DS nach |
Tatigkeiten - Gewohnheit, Stress, | tigh komte | - dem Essen ©©©
Frust, Langeweile § weiter essen | Gefihle, Gedan- aYa)
{ | ken, Tatigkeiten ‘
' S S— . S—
800~ | Frew mich auf Affm ' Tasse (12¢ ml) Tee, ' Scheibe Vollkornbrot, jatt Lutvng '\ ©
£:30 den T_’y' HW” 1 TL Zwkr, I TL Butter, JGIMGW ‘l
1 Glas (200 ml) MWralwqm | gp/tg{;{f'& KVBM&M#“'; l
 Becher (1c0 9) Frucht- "
Jighurt Erdoere ( Le % Fott), |
| Hand, voll Weintranben
23:00- Helrunger- / | Wiener Wiirstohen, der- | kann nicht A
2315 attac 3 EL Nugsnugatoreme siteye | sohlafon
Meine Aktivitéten: Was und wie lange?
AIItagsbewegung Freizeithewegung Sport (aKSkSL
T Min. ffaﬁwmsg{- Is M. it den Kindern Pilates

§ M, Trg”g th’mfm

Fupball gespick

6o Min. fermgeithen




Mein Ziel:

| R Was und wie viel trinkeich? :
: Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche
3 s !
Meine Aktivitaten: was und wie lange?
Alitagsbewegung " Freizeitbewegung : » Sport Inaktivitat
: i 2 G ivita

AN B



Kurseinheit 2

Richtig trinken, im Alltag mehr bewegen und
Hindernisse Uberwinden

Aktiv abnehmen! Bewusst essen
Kurseinheit 2

Alle Urheber- und Let rechte vor Keine unerlaubte Vervielfiltigung oder Vorfuhrung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger schrifticher Genehmigung.



Mein Ziel:

| R Was und wie viel trinkeich? :
: Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche
3 s !
Meine Aktivitaten: was und wie lange?
Alitagsbewegung " Freizeitbewegung : » Sport Inaktivitat
: i 2 G ivita

AN B



Mein Ziel:

| R Was und wie viel trinkeich? :
: Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche
3 s !
Meine Aktivitaten: was und wie lange?
Alitagsbewegung " Freizeitbewegung : » Sport Inaktivitat
: i 2 G ivita

AN B



Mein Ziel:

| R Was und wie viel trinkeich? :
: Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche
3 s !
Meine Aktivitaten: was und wie lange?
Alitagsbewegung " Freizeitbewegung : » Sport Inaktivitat
: i 2 G ivita

AN B



Mein Ziel:

| R Was und wie viel trinkeich? :
: Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche
3 s !
Meine Aktivitaten: was und wie lange?
Alitagsbewegung " Freizeitbewegung : » Sport Inaktivitat
: i 2 G ivita

AN B



Mein Ziel:

| R Was und wie viel trinkeich? :
: Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche
3 s !
Meine Aktivitaten: was und wie lange?
Alitagsbewegung " Freizeitbewegung : » Sport Inaktivitat
: i 2 G ivita

AN B



Mein Ziel:

| R Was und wie viel trinkeich? :
: Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche
3 s !
Meine Aktivitaten: was und wie lange?
Alitagsbewegung " Freizeitbewegung : » Sport Inaktivitat
: i 2 G ivita

AN B



Mein Ziel:

| R Was und wie viel trinkeich? :
: Zum Beispiel Tasse, Glas, Flasche
3 s !
Meine Aktivitaten: was und wie lange?
Alitagsbewegung " Freizeitbewegung : » Sport Inaktivitat
: i 2 G ivita

AN B



