~Meine beste Entscheidung”

Erfahrungsbericht einer Teilnehmerin im Optifast-Zentrum

Arnsberg.

Ubergewicht kann eine be-
lastende Qual sein, die nega-
tiven Einfluss auf den Alltag,
Familie und Gesundheit
pimmt. Immer mehr Deut-
sche leiden. Viele haben den
Kampf gegen die Pfunde auf-
gegeben, stagnieren oder ha-
ben ihn nie angefangen. Im-
Savertanpkurier berichtet eine
Teilnehmerin (Name der Re-
daktion bekannt) iiber ihre
Erfalirungen im Optifastzen-
trum Arnsberg, wo sie jetzt
einen Jahres-Kurs erfolg-
reich absolviert hat. Sie will
anderen Mut machen.

,.Ich bin 54 Jahre alt, verhei-
ratet und Mutter einer er-
wachsenen Tochter. In mei-
nem Leben habe ich schon
viel erreicht. Nur eines wollte
mir bis vor einem Jahr nicht
gelingen. Ich konnte mein
Ubergewicht nicht los wer-
den. Im Gegenteil, es wuchs
von Jahr zu Jahr. Je mehr
Stress es in meinem Leben
gab, desto hoher Ketterte
mein Gewicht, bis ich Anfang
2008 ein Gewicht von 113,3
Kilo auf die Waage brachte
und Blutdrucktabletten neh-
men musste,

ich hatte gerade eine beruf-

liche Enttiuschung hinneh-
men miissen und war nervlich
am Ende als ich beschloss et-
was in meinem Leben zu dn-
demn. Ich nahm mir vor, nicht
nur fir Beruf, Familie und An-
dere da zu sein, sondern auch
mal Zeit fiir mich zu haben.
Ich meldete mich im Fitness-
studio an und arbeitete mich
mithsam innerhalb eines Jah-
res auf 103 Kilo runter.

Von‘KleidergrE}Be
48 auf 42

Dann ging allerdings nichts
mehr und ich war total un-
gliicklich. Zu dieser Zeit habe
ich einen Vortrag von der Lei-
terin des Optifast-Zentrums

gehort und mich postwen- |

dend zum 52 Wochen Kurs
angemeldet. Dies war eine der
besten Entscheidungen mei-
nes Lebens.

Vou nun an hat sich mein
Leben deutlich veriindert. Es
ist mir gelungen, weitere 22
Kilo abzunehmen und von
IdeidergroRe 48 auf 42 zu
wechseln. Ich bin in diesem
Jahr viel selbstbewusster, mu-
tiger und fitter geworden. Ich
kann mich viel schicker klei-
den und habe mehr Spafl am

leben. Aufgrund der Ge-
wichtsreduzierung konnte ich
auch die Tabletten absetzen —
eine echte Befreiung.

In den Gruppenabenden
war es ganz neu fiir mich, hier
offen iiber mein Gewicht re-
den zu kénmen. Neben dieser
psychotherapeutischen  Be-
gleitung waren die Erndh-
rungsumstellung und der ge-
meinsame Sport die wesentli-
chen Bestandteile der wid-
chentlichen Treffen. Bel der
Erndhrungsumsteflung haben
wir eine Menge Uber die un-
terschiedlichen Lebensmittel,
ihr Zusammenspiel bei der
Verwertung im K&rper und
deren Zubereitung gelernt.
Die Kochabende waren je-
weils das Highlight.

Das Kochen macht nach 30
Jahten Haushalt plotzlich
wieder Spaf3. Aber noch mehr
Spaf macht, und das habe ich
frither firr unméglich gehal-
ten, der Sport. Die wichentli-
che Sportstunde bei unserer
Sporttherapeutin war klasse
und Unterschied zwischen

den ersten Sporteinheiten -7

und heute ist gewaltig. Da wir

den Sport alie nicht missen ;

wollen, konnten wir unsere
Trainerin davon {ibexrzeugen .
einen Anschlusskurs filr uns

Zu organisieren. So halten wir
weiterhin auch nach dem En-
de unseres Optifast-Kurses
Kontakt und haben weiterhin
Spaf miteinander. Auch die
Gruppenkontrolle ist damit
weiterhin gewdhrleistet. Wenn
einer dann wieder in Richtung
Ubergewicht abdriftet, dann
hilft die Gruppe und riittelt
denjenigen wach.

Leben posiﬁv
verandert

Als Fazit nach diesem letz-
ten Jahr mit Optifast kann ich
sagen, es hat mir super gehol-
fen mein Leben grundlegend
zum Positiven zu verdndern
und mir bewusst gemacht,
dass ich weder die bewusste
fettarme BErnidhrung noch den
Sport nie wieder vernachlissi-
gen darf.”

!nformatlon it

r Kurs steh’c in de
-Startlochern: R
12 Mai f;ndet ab 18 Uhr

um Amsberg statt”
e Informationen dazu gibt es te-
“tefonisch unter ™ 029311
T 8701306,




