


Vorwor

Wir, Therapeuten, Psychologen und Arzte, fre
mit IThnen Uber Ihre ersten Therapieer

Wie aber geht es nach der Startphase v

Mit FLIMSerhalten Sie Arbeits-
blatter zu folgenden Themen:

Verhalten

T Behalten Sie Ihre Ziele im Blick!

¥ Umgang mit Riickschlagen

T Machen Sie lhre Erfolge fur sich sichtbar!

T Essen als Seelentrost, Ablenkung und Belohnung
¥ Einladungen und Feste

T Frust- und Stressessen

T Genussvoll und bewusst essen

Bewegung

T Der 2-Kilometer-Walking-Test

¥ Lauftraining fur Anféanger

¥ Blroergonomie

¥ Ruckenschule

T Progressive Muskelentspannung in Beruf und Alltag

T Entstauungsgymnastik

T Klimatherapie - eine Moglichkeit, Training effektiver
Zu gestalten

¥ Training der Rumpfmuskulatur

Ernéhrung

T Bewusst einkaufen

T Zucker

T Bio-Siegel

T Lebensmittelkennzeichnung
F Nahrungserganzungsmittel

Medizin
T Adipositas — Einteilung, Ursachen und Diagnostik

T Das Metabolische Syndrom
¥ Schilddriise und Koérpergewicht

Wir freuen uns, wenn wir Sie mit unserem Angel
Alltag untersttitzen kénni

Ihr Team des Deutschen Ernéahrungsberatung
-informationsnetzes (DEBInet) sowie die Theray
Psychologen und Arzte der Klinik Hohenfreude

Dr. Bertil Kluthe, Teamleitu

-Nur wer sein Ziel kenr
findet den Weg.

Laozi, chinesischer D

Starten Sie jetzt, indem Sie lhre
aktuellen Erfolge, Ihre Ziele und
Ilhre Vorhaben festhalten.

Folgende (Reha-)Ziele habe ich wahrend
der Startphase erreicht:

Folgende Ziele mdchte ich nach der
Startphase weiter verfolgen:

Handlungs- und Zielplanung:
,Was mache ich wann, wo, wie, mit wem, und ist
das realistisch?"



