


Vorwort
Wir, Therapeuten, Psychologen und Ärzte, freuen uns 
mit Ihnen über Ihre ersten Therapieerfolge!

Mit den Begriffen „Lebensstiländerung“ oder „Ernährungs-
umstellung“ sind meist konkrete Gesundheitsziele wie 
Gewichtsabnahme, bessere Blutzucker- und Blutdruck-
einstellung, Beeinflussung von Stoffwechselparametern 
und Steigerung der Leistungsfähigkeit oder Beweglichkeit 
verbunden. 

Schon während einer intensiven Startphase (z.B. während 
eines Präventions- oder Rehabilitationsaufenthaltes in 
einer spezialisierten Klinik) können in wenigen Wochen 
deutliche Erfolge erreicht werden.

Wichtiger als dieser kurzfristige Erfolg ist aber der Erwerb 
von Fähigkeiten und Kompetenzen, mit denen die begon-
nene Veränderung auch langfristig weitergeführt werden 
kann.

Daher versuchen wir gemeinsam mit Ihnen Ideen, Lösungs-
strategien und Handlungsalternativen zu erarbeiten, die 
Ihnen im Alltag helfen können, Ihre anfänglichen Erfolge 
zu festigen und Ihre persönlichen langfristigen Gesund-
heitsziele zu erreichen.

Wie aber geht es nach der Startphase weiter?

Verhaltens- und Lebensstiländerungen sind Prozesse, 
die nicht immer leicht und dauerhaft in den Familien- 
und Arbeitsalltag zu integrieren sind, da sich gerne 
wieder andere Aufgaben in den Vordergrund drängen.
Wir haben uns daher Gedanken gemacht, wie wir Sie 
in der ersten Zeit nach der Startphase unterstützen 
können, damit Sie Ihre Ziele nicht so leicht aus dem Blick 
verlieren.

Aus unseren Überlegungen ist das vorliegende Programm 
entstanden, das Sie auf dem begonnenen Weg der Ernäh-
rungs- und Lebensstiländerung unterstützen soll. 

Wir laden Sie herzlich ein, daran teilzunehmen!

Mit FLIMS erhalten Sie Arbeits-
blätter zu folgenden Themen:
Verhalten
�‡ Behalten Sie Ihre Ziele im Blick!
�‡ Umgang mit Rückschlägen 
�‡��Machen Sie Ihre Erfolge für sich sichtbar!
�‡ Essen als Seelentrost, Ablenkung und Belohnung
�‡ Einladungen und Feste 
�‡ Frust- und Stressessen
�‡ Genussvoll und bewusst essen

Bewegung
�‡ Der 2-Kilometer-Walking-Test 
�‡ Lauftraining für Anfänger 
�‡ Büroergonomie 
�‡ Rückenschule 
�‡ Progressive Muskelentspannung in Beruf und Alltag 
�‡ Entstauungsgymnastik 
�‡ Klimatherapie - eine Möglichkeit, Training effektiver
 zu gestalten 
�‡��Training der Rumpfmuskulatur

Ernährung
�‡ Bewusst einkaufen 
�‡ Zucker 
�‡ Bio-Siegel 
�‡ Lebensmittelkennzeichnung
�‡ Nahrungsergänzungsmittel

Medizin
�‡ Adipositas – Einteilung, Ursachen und Diagnostik 
�‡ Das Metabolische Syndrom 
�‡ Schilddrüse und Körpergewicht 

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

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

Folgende Ziele möchte ich nach der 
Startphase weiter verfolgen:

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

Wir freuen uns, wenn wir Sie mit unserem Angebot im 
Alltag unterstützen können.

Ihr Team des Deutschen Ernährungsberatungs- und 
-informationsnetzes (DEBInet) sowie die Therapeuten, 
Psychologen und Ärzte der Klinik Hohenfreudenstadt 

Dr. Bertil Kluthe, Teamleitung

„Nur wer sein Ziel kennt,
                 findet den Weg.“
                                         Laozi, chinesischer Denker


