PREMFUM

Damit Sie sich
wohlfiihlen




Sie planen dauerhaft abzunehmen -
ohne lastigen Jo-Jo-Effekt?

Sie wunschen sich, |hr Gewicht in den Griff zu bekommen? Sie haben aber
keine Zeit fur Gruppentreffen oder Ihnen sind diese unangenehm? Dann nutzen
Sie unser viermonatiges Abnehmprogramm fur zu Hause.

Mit dem Gewichts-Coaching premium unterstitzen wir Sie
in Ihrem Vorhaben — Ihr Gewicht zu reduzieren und dau-
erhaft abzunehmen. Unser Programm umfasst insgesamt
acht Beratungseinheiten. In diesen begleitet Sie eine quali-
fizierte Ernahrungsfachkraft am Telefon. In diesen Gespra-
chen konnen Sie all Ihre Fragen im Detail klaren. Zusatzlich
erhalten Sie alle zwei Wochen eine Beratungseinheit per
Post nach Hause. Lesen Sie diese in Ruhe durch. Bei Fragen
steht Ihnen |hr telefonischer Ansprechpartner oder lhre
Ansprechpartnerin zur Seite.

Ablauf des Gewichts-Coachings premium | Sobald unser
Kooperationspartner das Richtig Essen Institut Ihre Anmel-
dung erhalten hat, stimmen Sie mit Ihrem personlichen
Telefoncoach oder lhrer Telefoncoachin lhren individuellen
Start des Programms ab und erhalten bereits die ersten
Unterlagen. Dazu gehort auch ein Aufnahmebogen mit Fra-
gen zu lhrer Person. Wir bendtigen diese Angaben, um Sie
optimal beraten zu kdnnen.



Ihr erstes telefonisches Beratungsgesprach | Ihr telefo-
nischer Ansprechpartner oder lhre telefonische Ansprech-
partnerin wertet gemeinsam mit lhnen Ihren Aufnahme-
bogen aus. Es werden Ihnen in dem ersten Gesprach viele
Fragen gestellt. Besprochen werden die Themen:

* Ernahrungsverhalten

» Motivation

 Lebens- und Arbeitssituation

Kosten des Gewichts-Coachings premium | Wir (iberneh-
men die vollen Kosten des Programms, wenn Sie an mindes-
tens 80 % der Termine teilgenommen haben und wenn wir
nicht bereits zwei Praventionsmafnahmen im aktuellen
Kalenderjahr bezuschusst haben. Bei vorherigem Abbruch
des Programms erklaren Sie sich durch eine Einzugser-
machtigung damit einverstanden, 200 Euro selbst zu tragen.

Inhalte des Gewichts-Coachings premium | Folgende
Inhalte stehen im Mittelpunkt des Gewichts-Coachings
premium:

1. Ihre personlichen Ziele: Wir starken Ihre Motivation und
Eigenverantwortung.

2. Ihr Essverhalten wird unter die Lupe genommen: Reflek-
tieren Sie lhre Ernahrungsgewohnheiten und lernen Sie,
alle Lebensmittelgruppen sinnvoll fr einen langfristigen

Erfolg zu kombinieren.

3. Wir erarbeiten ein individuell angepasstes Bewegungs-
programm fur Sie.

4, Ein Leben in Balance — weniger Stress mit dem Stress.
5. Essen: am Arbeitsplatz oder unterwegs.

6. Trotz Schichtarbeit und stressiger Arbeits- und Lebens-
umstande richtig essen.

7. Fur die Zeit nach dem Programm: Wie konnen Sie das
neue Wohlfihlgewicht langfristig halten?



Wer kann am Gewichts-Coaching premium teilnehmen? |
Teilnehmen konnen alle, die an Ubergewicht leiden, aber
noch nicht adipos sind und die keine Behandlungsbedurf-
tigen Risikofaktoren, Erkrankungen oder psychischen Ess-
storungen haben.

Als Grundlage zur Teilnahme am Gewichts-Coaching pre-
mium verwenden wir den Body-Mass-Index (BMI), um |hr
Gewicht zu beurteilen. Neben Gewicht und Korpergrof3e
haben auch das Alter und das Geschlecht Einfluss.

Der BMI berechnet sich nach folgender Formel:
BMI = Kdrpergewicht in kg/ (KorpergréBe in Metern)®

Liegt Ihr BMI zwischen 25 und 30, konnen Sie am Gewichts-
Coaching premium teilnehmen. Bei einem BMI > 30 bis 35
ist eine Teilnahme nur mit einer arztlichen Bescheinigung
moglich. Wenden Sie sich hierzu bitte an lhren Hausarzt
oder lhre Hausarztin..

In der Tabelle konnen Sie sehen, in welchem Bereich sich
|hr BMI befindet. Ihren BMI konnen Sie auch im Internet

unter ® www.bahn-bkk.de/bmi ausrechnen.

Einteilung der BMI-Werte:

BMI Gewichtsgruppe
BMI <18,5 Untergewicht
BMI18,5 - 24,9 Normalgewicht
BMI 25 - 29,9 Ubergewicht
BMI 30 - 39,9 Adipositas (Fettsucht)

BMI > 40 Extreme Adipositas



Sie mochten etwas tun, um

Ihr Ubergewicht in den Griff

zu bekommen?

Befragen Sie am besten Ihren Arzt oder Ihre Arztin zu

Ihren individuellen Moglichkeiten. Oder Sie suchen nach
einem Ernahrungskurs in Ihrer Nahe.

Unter ® www.bahn-bkk.de/gesundheitskurse finden Sie
weitere interessante Angebote im Bereich Ernahrung und
Bewegung. Wir bezuschussen pro Jahr 300 Euro fir aner-
kannte Gesundheitskurse.

Service garantiert — auch am Wochenende!

Wir beraten Sie gerne taglich von
8 bis 20 Uhr. Und das kostenfrei.

R 0800 22 46 255
& service@bahn-bkk.de BAH N
® www.bahn-bkk.de
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