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Endlich schlank und fit

Mit ,,myline — aktiv schlank* zu mehr Wohlbefinden

Gesund essen, richtig trainieren und
positiv denken - das Programm ,,my-
line - aktiv schlank* verbindet mit sei-
nem Konzept zur dauerhaften Ge-
wichtsreduktion drei Elemente, die
auch die Sdulen des Gesundheitsma-
nagements der Schwébisch Hall-
Gruppe bilden: Ernihrung, Bewegung
und Mentales. Im Rahmen von work
life balance konnen nun interessierte
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in
zwei Fitness-Studios im Raum Schwii-
bisch Hall unter Anleitung von Exper-
ten myline-Kurse belegen. Dort lernen
i @ sie, ihre

Lebens-
W weise aktiv
ZU  Vverdn-
; dern.

¢ Der erste
Kurs lduft
seit  Ende
Mai. In

Experten der Fitness-Studios move und acht Wo-
California informierten iiber das Kon- chen erfah-
zept von ,,myline - aktiv schlank*. ren die
Teilneh-

mer Wissenswertes {iber das Zu-
sammenspiel von gesunder Ernih-

rung, richtigem Fitnesstraining und ei-

ner positiven Lebenseinstel-
lung. Ziel ist es, die Figur
dauerhaft zu verbessern,
sich stark und leistungsfahig

ITe balance

Der Weg zur letzten Kippe

Kurse zur Raucherentwshnung nach Allen Carr

4Mit Rauchen aufthéren? Ist

doch kinderleicht, hab’ ich
i schon mindestens zwanzig

Mal gemacht!“ Dieser alte

zu fithlen, mit Genuss zu es- weor k Witz pointiert den Teufels-
sen sowie aus den Anforde- kreis, den viele Nikotinab-
rungen und Schwierigkeiten life hangige erleben, wenn sie mit

des Alltags das Beste zu ma-
chen. Das Betriebsrestau-
rant unterstiitzt die Aktion
mit Gerichten und Produkten nach
den myline-Richtlinien. Unabhiéingige
Studien der Universititen Bremen und
Jena haben den Erfolg und die anhal-
tende Wirkung des myline-Programms
nachgewiesen. Bereils iiber 30.000
Teilnehmer haben an den Kursen teil-
genommen und durchschnittlich 6,5
Kilogramm abgenommen.

Die Kurse kénnen mit oder ohne Fit-
nesstraining belegt werden. Dieses
setzt sich aus Ausdauertraining fiir
Herz und Kreislauf und gezieltem
Krafttraining zusammen. Sie kosten
204 € (mit Fitnesstraining), bezie-
hungsweise 127 € (ohne Fitnesstrai-
ning). Wenn genliigend Interesse be-
steht, finden im Herbst weitere Kurse
statt. Anmeldungen nimmt Sabine
Seyffert, Tel. 24 49, entgegen. rh @

balance

dem Rauchen authéren wol-
len und es einfach nicht
schaffen. Die Methode Easy-
way nach Allen Carr verspricht Rau-
chern, in nur sechs Stunden und ohne
Hilfsmittel dauerhaft zum Nichtrau-
cher zu werden.

Fiir alle, die mit dem Gedanken spie-,

len, das Rauchen aufzuhéren, ist jetzt
ein giinstiger Zeitpunkt: Der Gesund-
heitsservice stellt demnéchst die Me-
thode in der Hauptverwaltung vor.
Am 14, Juli referiert Prof. Dr. Gerhard
Utz, Leitender Arzt der Inneren Ab-
teilung des Diakoniekrankenhauses in
Schwibisch Hall, um 16 Uhr zum
Thema ,Kann denn Rauchen Siinde
sein?". AnschlieRend stellt Armin
Waltersbacher, Easyway, die Inhalte
des Raucher-Entwohnungsprogramms
vor. In 6-Stunden-Seminaren wird in
kleinen Gruppen unter Leitung erfah-
rener Trainer - allesamt selbst ehemals

starke Raucher - der Mythos um die
Zigarette Stiick fiir Stiick abgebaut.
Gegen Ende des Kurses setzen die Teil-
nehmer mit der letzten Zigarette be-
wusst den Schlusspunkt unter ihre
»Raucherkarriere*. Zu diesem Zeit-
punit soll sich allerdings ihre Einstel-
lung zum Rauchen bereits grundlegend
gedindert haben. Laut Anbieter liegt die
Erfolgsquote der Methode, die auf der
ganzen Welt angewandt wird, bei rund
90 Prozent. ,Der Wunsch, Nichtrau-
cher zu werden, ist vollig ausreichend*,
sagt Waltersbacher. Wird ein Teilneh-
mer innerhalb von drei Monaten den-
noch riickfillig, kann er zwei kosten-
lose Aufbaukurse besuchen. Greifen
auch sie nicht, erhélt er die Seminar-
gebiihren komplett zuriick. Die Vor-
stellung der Allen Carr-Methode wird
am 15. Juli um 14 Uhr wiederholt.

Aufgrund der groRen Nachfrage haben
bereits zwei Kurse stattgefunden, die
néchsten sind am 22. Juli, am 6. August
und am 10. September. Nihere Infor-
mationen gibt es in der Lotus Notes-
Datenbank ,Aktuelles in der BSH".
Die Anmeldung erfolgt direkt {iber Ar-
min Waltersbacher, Tel.: 0172-6263153
oder 07843-98855. rih @



