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Bdsinghovener Str. 55
40668 Meerbusch
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Wir laden Sie herzlich ein:

in der Alten Schule, Bisinghovener Str. 55 in

Meerhusch-Bosinghoven.
Bitte melden Sie sich vorher an (mdglichst per E-Mail an: gs@tus64.de).
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Unser "Drei-Gange-Mendi" ist ein ganzheitliches
Bewegungs- und Ernahrungsprogramm flir stark
tibergewichtige Menschen. Das Programm dauert 12 Anette Gorgs, Karin Helms, Simone Rudolph, Petra Gesthuysen-Mieden
Monate und kombiniert drei Themen miteinander:

Fiir Ihre Fragen stehen Ihnen Simone Rudolph und Petra Gesthuysen- mit dem Tus

1. Erndhrungsseminare Mieden gerne zur Verfiigung. . . .
: g langfristig und nachhaltig abnehmen.

T Buchendonk 16
2. Kochprojekte 40668 Meerbusch-Lank
3. Bewegungstraining. > Telefon: 02150/ 70 06 31
o | Petra Gesthuysen-Mieden  MODIl: 0177 4117402 Nach der Zeit der groBen Festtagsmeniis mdchten wir
o 0 o ¥ q
Das Besondere an diesem Programm ist die A E-Mail: pgm@grfu;e/;erapfe/.de - der TuS 1964 Bésinghoven e.V. und die
Kombination: Wir bieten Ihnen aus einer Hand ein auf a SR Ernd ; i
_ el _ rnahrungsberaterin Petra Gesthuysen-Mieden -
Ihre speziellen Bedlirfnisse ausgerichtetes Simone Rudolph: Tel. 02159/ 92 29 90, Sie ab Januar zu einem etwas anderen ‘Menti" einladen -
lB;eW?g ungsz‘;_e;;n/ng un ‘Zj "’Dm fafssegde"gr ”5;]/7_f ungs- Bl e e wir nennen es 'Drei-Génge-Menil', das Ihnen helfen soll,
eratung in rneorie und rraxis. baruoer ninaus in kleinen Schritten langsam und nachhaltig zu Ihrem
Wzr didn S}Ilebwahr end der gesamten Zeit intensiv und Mit freundlicher Unterstiitzung von: Wonhlfiihlgewicht zu gelangen.
individuell betreut.

Tel. 02150-70 08 07

— Fronhofstr. 27-31
Jpor #"U be 10668 Meerbusoh-Lank

In Kooperation mit der Erndhrungsberaterin

€ 46,00 pro Monat + TuS Mitgliedsbeitrag HUBERTUS Hauptstr. 93 bzw, 44 ‘;

(Jahresbeitrag 2011 in der Gymnastikabteilung € 90,00 ) 40668 Meerbusch-Lank Petra Gesthuysen-Mieden
zzgl. Umlage fiir Lebensmittel bei den Kochprojekten. Das Programm kann el CHCD 500 150

nur fiir die gesamte Dauer des Programms (12 Monate) gebucht werden. A P otheke A P otheke o e phtickeAoc -



Das Programm ist fiir stark (ibergewichtige Erwachsene
jeden Alters konzipiert, die

- bereits vergeblich versucht haben, ihr Gewicht
mit den einschldgigen Didten dauerhaft zu
regulieren und daher nicht (mehr) auf schnellen
und kurzfristigen Erfolg setzen und

- bereit sind, an einem langfristig angelegten
Programm teilzunehmen.

Unser Programm soll Ihnen helfen, Ihr persénliches
Wohlfiihigewicht zu erlangen und zu halten, durch

- gesunde Ernédhrung mit Verstand und Genuss

- SpaB3 und Freude an der Bewegung.

Wir bilden Gruppen von 10-12 Teilnehmer/innen.
Alle MaBnahmen (Seminare, Kochprojekte,
Bewegungseinheiten) werden speziell nur fiir diese
Gruppen durchgefiihrt.

Alle Trainingseinheiten und Veranstaltungen finden
abends statt, so dass auch Berufstétige an diesem
Programm teilnehmen kénnen. Ein detaillierter
Terminplan ist auf Anfrage erhéltlich.

Unter der Devise "Nicht wenig sondern clever essen”
erkennen Sie Ihre guten und lhre schlechten Essge-
wohnheiten, verdndern Sie Ihr Erndhrungsverhalten
dauerhaft und reduzieren Sie langsam aber langfristig
Ihr Gewicht. Unser Gastreferent Dr. Markus Groteguth
(Erndhrungsmediziner) vermittelt Ihnen, was die Psyche
und der "innere Schweinehund" mit der Ernahrung zu
tun haben. Um diesem inneren Schweinehund auch im
Laufe der Monate keine Chance zu geben, wird der
Team- und Konflikttrainer Hans-Peter Mieden mit Ihnen
gemeinsam nach der Sommerpause in einem Seminar
das Thema " Motivation" angehen.

In unseren Kochprojekten (6 Abende) werden die theo-
retisch erworbenen Kenntnisse in die Praxis umgesetzt.
Es werden genussvolle, abwechslungsreiche und saiso-
nale Lebensmittel verarbeitet, die eine geringe Energie-
dichte haben und trotzdem satt machen. Und der Spal3
und die Freude am Kochen kommen auch nicht zu kurz.

Walking

Ihre erste wochentliche Trainingseinheit ist eine
Stunde Walking. Unsere erfahrenen Walking-
Instruktorinnen Karin Helms und Anette Gorgs begleiten
Sie bei Ihrem Training rund um Bdsinghoven und
machen Sie mit der richtigen Technik vertraut. In der
Gemeinschaft mit Gleichgesinnten lernen Sie, sich ohne
Uberanstrengung zu fordern.

Ganzheitliche Ausgleichsgymnastik

Ihre zweite wdchentliche Trainingseinheit sind 90
Minuten ganzheitliche Ausgleichsgymnastik unter
Leitung von Simone Rudolph in unseren vereinsei-
genen Trainingsraumen in der Alten Schule in
Bdsinghoven.Hier verbinden sich Ubungen aus der
Funktionsgymnastik mit Elementen aus Yoga, Power
Yoga und Pilates.



