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Starte jetzt mit weight
Mit dem neuen Programn"’f

erreichst auch du
dein Wunschgewicht!

FIT in 10 Minuten

Kurze Sporteinheiten vor
dem Friihstiick haben
eine groBartige Wirkung

Fit & gelassen
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BEAUTY

Salon Privé

Der Wert
des Schonen.

10. & 11. November
Palais Coburg, Wien

Jetzt streng limitiertes Ticket sichern.
Alle Infos auf salon-prive.at
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Freunde machen das
L eben leichter

Was ware das Leben ohne Freunde? Sie unterstutzen uns,
machen uns Mut, teilen ihre Erfahrungen mit uns, und das
Wichtigste: sie inspirieren uns!

weight friends — wenn du schon einmal in einem Kurs
gesessen bist, dann weil3t du, dass es keinen treffenderen
Namen geben konnte. Falls du noch nie in einem Kurs warst:
Worauf wartest du?

Das klingt in deinen Ohren vielleicht ein wenig hastig.
SchlieBlich muss Vertrauen erst wachsen. Das schenken wir
nicht leichtfertig her.

Ich will ehrlich zu euch sein: Wir sind einfach unglaublich
aufgeregt. Stehen unter Strom, sind voller Energie! Wir haben
so vieles, das wir dir zeigen wollen, worauf wir stolz sind. Seit
vielen Monaten arbeiten wir gemeinsam mit fuhrenden Ex-
pertinnen aus den Bereichen Ernahrung, Sport und Psycho-
logie an unserem Programm. Das Ergebnis: Ich fUr mich! Eine
umfangreiche Programmbroschure mit Basis-, aber auch viel
Expertenwissen, wenn du dich in ein Thema vertiefend ein-
lesen mochtest. Wir haben Booster-Wochen kreiert, um dir
neue Ernahrungsformen naherzubringen und deiner Ab-
nahme nochmals einen extra Kick zu geben. Das ganze
Programm ist logisch, klar, ehrlich, transparent, modern und
extrem alltagstauglich. Wir lieben unseren neuen Style! Wir
spruhen vor Ideen, der digitale Bereich mit Angeboten fur
dich wachst nun stetig — aber ohne das Wesentliche aus den
Augen zu verlieren: Das Miteinander. Die personliche Unter-
stutzung fur dich! Die weight friends Trainerinnen sind
perfekt geschult und haben unglaublich viel Herz und Zeit in
die Vorbereitungen fur deinen Start gelegt. Wir sind unendlich
dankbar, so ein engagiertes und motiviertes Team an unserer
Seite zu haben. Das Einzige, was jetzt noch fehlt, bist du!

Mit dieser Ausgabe starten wir nicht nur optisch in eine
neue Ara. Auf den ersten Seiten stellen wir dir unser
Programm vor, die Erfolgsgeschichten und Rezepte aus dem
neuen Kochbuch machen herrlich

gute Laune und Lust, selbst gleich
durchzustarten!

Ein schones Zitat zum Thema
Freundschaft lautet: ,Freunde
sind Menschen, die dir nicht den
Weg zeigen, sondern ihn einfach
mit dir gehen.”

Und genau das tun wir im
weight friends-Kurs!

Hericl Alesandra
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Schon, dass Sie da sind!
Schon, dass du da bist!

..sagen wir mit einem liebevollen Augen-
kontakt und einem herzlichen Lacheln,
wenn wir dich sehen. Jeder Trainer, jede
Trainerin freut sich, wenn du in deren
Kurs kommest. Ja, esist ein Zeichen der
Akzeptanz und Anerkennung, wenn du
personlich kommst, obwohl es ja auch
die wirklich hilfreiche Moglichkeit der
Online-Kurse gibt. In unserer hektischen
Zeit gibt es viele gute Grlinde, diese zu nutzen und sich einen
Weg zu ersparen. Aber personlich ist personlich. Und die
Erfolgsquote der Mitglieder, die regelmaBig in den Kus kommen,
ist besser. Die personliche Motivation ist einfach wirksamer!

Warum jetzt weight friends, und nicht mehr WW? Nach
vielen Jahren der guten Kooperation ist der Franchise-Vertrag
mit WW ausgelaufen, und wir kdnnen uns nun in unseren
Angeboten selbst bestimmen. Dazu kam, dass aus Weight
Watchers ,\WW*"wurde und der Konzern sich quasi ,neu erfun-
den” hat. Das Firmenkonzept wurde auf Uberwiegend Online-
Angebote abgeandert, die zusatzlich Empfehlungen und
Zugange fur verschreibungspflichtige Medikamente verkau-
fen, die rasches Abnehmen versprechen. Wir stehen fur die
risikolose Hilfe zur Selbsthilfe, um schlank zu werden und
schlank zu bleiben. Mit jeweils den aktuellsten Erkenntnissen
der Ernadnrungswissenschaft und der Verhaltensmodifikation
vermittelt durch vertrauenswurdige Trainer und Trainerinnen,
und das in dem angenehmen, entspannten Ambiente unserer
Kurse in ganz Osterreich. Unsere neue, geschitzte Marke ist
nun weight friends, weil es fur uns einfach besser ist, ein hilf-
reicher ,Freund” zu sein als ein ,Wéachter".

Der beste Freund ist ein verstandnisvoller, aber ehrlicher
Freund, der dir mit wichtigen Informationen, deinem auf dich
abgestimmten Programm und guten Produkten hilft. Aber
auch diskret mit dir spricht und auf dich eingeht. Denn wir
wollen, dass du erfolgreich bist, auf gesunde Art und Weise.
Dazu gibt es jetzt neue, wirksame Programme, Bucher und
Produkte. Und auch ein weight friends-\Willkommens-
geschenk im September fur alle. Diese liegen nun fur dich
bereit. Wir sehen uns in deinem Kurs!

Herzlichst,
Eveline Hejlek
Grunderin weight friends

cveline dlejlel
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September 2023 +
ein neuer Anfang!

Mit dem neuen Programm ,Ich fir mich® zeigen wir dir den besten Weg
zu einer langfristigen und gesunden Gewichtsabnahme und zu deinem
personlichen Wohlbefinden. Das bedeutet flr dich: keine Einschrankungen
und kein Verzicht, volle Flexibilitat und individueller als je zuvor.

Wir sind flir dich im Einsatz



Du entscheidest,

1

wie du das
Programm lebst!

Vernunftiges Verhalten
wird belohnt

Mit den 6 Grundsatzen fithren wir dich weiter zu einem
gesunden Lebensstil und belohnen dich mit zuséatzlichen
Coins.

1 Plane ausreichend Gemuse
¥ und Obst ein!

2. Verwende hochwertiges Ol!

3 Nimm dir Zeit, dein selbstge-
kochtes Essen zu genief3en!

l{, Trink genug!

5. Bewege dich!

{f) Schiafe ausreichend!

3.2023 © 5



Coinsbudget

Wie viele Coins du am Tag du zur Verfligung hast, wird

individuell von uns fiir dich berechnet und ist abhangig

von deinem Alter, deinem Geschlecht, deiner Kérpergro- Egal, ob du jugendlich bist, stillst, Diabetes hast oder

Be, deinem aktuellen Gewicht und erstmalig auch von schon im Wechsel bist: wir haben fiir jede Lebenslage

deinem Lebensstil. Denn es macht einen Unterschied, spezielle Informationen und Tipps parat, um dich auf

ob du zum Beispiel in der Pflege tétig bist oder den gan- dem Weg zu deinem Wohlfiihlgewicht zu begleiten. Auf

zen Tag im Blro sitzt. unterschiedlichste Lebensstile wird dabei Riicksicht ge-

Zusétzlich bekommst du einen groBziigigen Coins nommen:

Wochenbonus, den du nach Lust und Laune verwenden

kannst. Du lebst vegan oder méchtest dich einmal ndher damit
beschaftigen? Wir haben eine eigene Broschre flr dich
mit einem komplett veganen Wochenplan.

Fiir jeden geeignet

Du interessierst dich fiir Low Carb oder wei3t schon,
dass es dir gut tut? Einen kompletten Low Carb Wochen-
plan mit vielen Infos, Tipps und Tricks findest du auch in
einer eigenen Broschiire.

In deinen Alltag lasst sich Intervallfasten gut integrie-
ren? Dann mach das! Es gibt dazu eine eigene Broschire
mit Infos und einem kompletten Wochenplan.

Wie lauft ein weight friends Kurs ab?

In jedem weight friends Kurs erfahrst du viel zu den unterschiedlichen Themen, die einen

Einfluss auf dein Wohlbefinden haben, wie Ernadhrung, Verhalten und Bewegung. Dein/e

Trainer/In vor Ort unterstiitzt dich bei deiner Abnahme mit vielen Tipps, Tricks und einer

groBen Portion Motivation. Auch die Gruppe, also alle anderen Mitglieder, werden dir ein

Gefuihl der Zugehorigkeit geben: alle sitzen im gleichen Boot und kénnen sich gegenseitig

helfen. Du findest echte Freunde, die mit dir durch dick und diinn gehen. Es werden Rezep-

te ausgetauscht und du bekommst ganz viel Unterstiitzung beim Verandern deiner Ge- Meine Programm
wohnheiten. Jede Woche bekommst du neue Unterlagen und hast die Mdglichkeit bei der Bloscile
diskreten Abwaage jede noch so kleine oder groBe Herausforderung mit deinem/r Trainer/

In zu besprechen. Das Team steht dir vor oder nach dem Kurs gerne zur Verfligung.

Der Start

Auf unserer Homepage unter www.weightfriends.at findest du alle unsere Kur-
sorte und -zeiten: komm einfach vorbei! Du bist noch unsicher? Dann
kannst du gerne einmal kostenlos und unverbindlich schnuppern. Du willst
dich anmelden? Das kannst du auch gleich direkt vor Ort machen! Du be-
kommst dann auch alle notwendigen Unterlagen und dir wird das Pro-

homepage??? gramm genau erklért, so dass du gleich losstarten kannst. Du bist nicht an
einen Kursort gebunden, du kannst als Mitglied jederzeit 6sterreichweit je-
den weight friends Kurs deiner Wahl besuchen.
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Deine Unterlagen

»Meine Programmbroschiire” - hier ist alles ganz genau
erklart. Dein Coinsbudget, die 6 Grundséatze und viel an
weiterer Information. Du findest zum Beispiel
jeweils ein eigenes Kapitel zum Thema Ernah-
rung, Bewegung und Verhalten, viele Rezepte,

Tipps und Tricks — sowie auch die Lebensmit-
telliste.

»Mein Tagebuch* - hier kannst du eintragen,
was du isst, wie viel du dich bewegst und wie
gut du die weight friends Grundsétze lebst. So
behaltst du immer den Uberblick. Dieses Ta-
gebuch kannst du gerne abgeben, um konst-
ruktives Feedback einzuholen.

(©]

Mein
Mitgliedsbuch

»Mein Mitgliedsbuch® - hier wird dein Erfolg
Woche fiir Woche dokumentiert und dein Ge-
wicht eingetragen.

»Wochenblatt“ - jede Woche bekommst du drei Seiten
Information zum Thema der Woche und ein neues saiso-
nal abgestimmtes Rezept.

Die Vorteile von ,Ich fiir mich*:

o Transparentes Coins Berechnungs-
sytem fur alle Lebensmittel

¢ Individuell auf den Lebensstil
abgestimmtes Coins Budget

+ Keine Verbote oder Einschrankungen

« Viel Freiheit durch einen groBzlgigen
Coins Wochenbonus

e Durch das Leben der weight friends
Grundsatze kannst du zusatzliche
Coins verdienen

¢ Du kannst deine Lieblingsspeisen
weiterhin einplanen und genieBen

Foto: Roland Ferrigato

Als

Willkommensgeschenk

jetzt in deinem
Kurs ein Gratis
Fitnessband bis Ende
September!

Du kannst mit diesem mittelstarken
weight friends Fitnessband deinen
Korper in Form bringen und das Ge-
webe straffen — genau so gut wie mit
Hanteln. Der kontinuierlich zuneh-
mende Widerstand eignet sich fiir
alle Muskelgruppen. Dieses ideale
»Fitnessgerat” nimmt kaum Platz in
Anspruch, passt in deine Kulturta-
sche und ist jederzeit und an jedem
Ort einsetzbar. Ubungsempfehlun-
gen zum Fitnessband findest du auf:
www.weightfriends.at
Dieses Angebot gilt pro Person
1Stick, bis einschlieBlich
30. September.
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Sand ra Frauer 52 Jahre, aus Wien

»Ich hatte nie das Gefuhl, auf Diat zu sein,
sondern mir standig nur Gutes zu tun.”

Bereits seit meiner Teenagerzeit bewegte
sich mein Gewicht in einer standigen
Wellenbewegung zwischen eher hdherem
Normalgewicht und Ubergewicht hin und her.
Ich lebte geflhlt standig in irgendeiner Diat,
und mein ab- und wieder zugenommenes
Gewicht ist bestimmt im hdheren dreistelli-
gen Bereich. Vor bald 20 Jahren erreichte ich
schon einmal mein Zielgewicht: Das war kurz
vor Weihnachten, und ich wollte dann die
Erhaltungsphase nicht mehr abwarten und
verzichtete auf die Dauermitgliedschaft. Das
Ergebnis: nach einem Jahr war das Ziel schon
wieder in weite Ferne geruckt.

Anfang Janner 22 stieg ich das erste Mal
seit langerer Zeit wieder auf eine Waage. Der
Schock war groB, das Gewicht am Héchst-
stand und mein erster Gedanke: ,Das letzte
Mal so schwer warst du im letzten Schwan-
gerschaftsmonat®.

Ich begann, wieder mehr auf meine Er-
nahrung zu achten und verlor langsam, aber
stetig an Gewicht. Nach mehr als drei Mona-
ten und knapp 3 kg weniger flatterte das
Journal ,Mein Erfolg”ins Haus. Neugierig war
ich ja schon, und der Plan war schnell ge-
fasst: ich geh einmal hin, lasse mir das Pro-
gramm erklaren, und mit den neuen Unter-
lagen schaffe ich das dann eh alleine weiter.

Gesagt, getan: Am Montag in der Kar-
woche, kurz vor Aufbruch in den Osterurlaub,
war ich im Center und hérte mir die Erklarun-
gen an. Das Programm gefiel mir sehr, und
voller Elan verbrachte ich Ostern mit Planen,
Kochen und Journalschreiben — es machte
so viel SpaB und ich beschloss, doch wieder
zu Claudia in den wunderbaren Kurs zu
gehen — schon allein, um wieder in ihre
motivierende WhatsApp-Gruppe zu dirfen.
Ich wurde belohnt mit einem warmherzigen
Empfang und einer Abnahme von weit tiber
einem Kilo.

Trainerin: Claudia Mauler
Kursort: Center Wien
GroBe:171cm
Gewicht vorher: 85 kg
Gewicht nachher: 61kg

Abnahme: 24 kg

Mein schonstes Erlebnis mit
weight friends:
Hosen in GroBe 36 zu tragen und 10
km in unter einer Stunde zu laufen!

Mein Lieblingsrezept:
Frihstlcksporridge

Das war eine Herausforderung:
Ich musste mich erst an das Gefuhl
gewohnen, nicht mehr auf Diat zu
sein.

So sehe ich das heute:
Einmal weight friends — immer
weight friends.

Mein Warum:
Ich habe eine kleine Tochter und
mochte flr sie (und auch fur mich)

noch viele Jahre gesund und fit sein.

Der wdéchentliche Kursbesuch wurde zu
einem Fixpunkt, und die Begleitung durch
Claudia und auch ihr unglaubliches Vorbild
befligelten mich. Besonders wichtig wurde die
Bewegung fur mich. Ich meldete meine erwach-
sene Tochter und mich fur den Frauenlauf und
auch gleich fur ein Lauftrainingswochenende
an. Es machte so viel SpaB, wieder mit dem
Laufen zu beginnen, und das auch noch in so
lieber Gesellschaft. Seither gab es keine Woche,
in der sich nicht drei bis vier Bewegungsein-
heiten ausgegangen sind.

Was die Ernahrung betrifft, habe ich genau
den richtigen Weg fur mich gefunden. Die vie-
len fantastischen O-Coins-Lebensmittel haben
dazu beigetragen, dass ich bevorzugt zu
gesunden Nahrungsmitteln greife, kaum
fertige Produkte kaufe, sehr viel selbst koche
(meine Tochter nennt das ,clean eating®!) und
Uberhaupt nicht das Geflihl habe, eine Diat zu
machen, sondern mir standig freiwillig etwas
Gutes zu tun.

Ich hatte nie fir moglich gehalten, dass es
so einfach sein kdnnte, auf diese Weise und so
schnell zum Ziel zu kommen. Schon nach
einem halben Jahr habe ich mein urspringlich
festgelegtes Ziel erreicht und bin seit Septem-
ber stolzes Dauermitglied. Ich fihle mich mit
der neuen Lebensweise so wohl, dass ich sie
auch gar nicht andern mag, und daher geht
mein Gewicht auch noch langsam weiter hin-
unter. Mittlerweile trage ich erstmals in meinem
Leben GroBe 36 und habe mich noch nie so
wohlin meinem Kérper geflhit.

Eines ist fur mich klar — diesmal bleibe ich
Claudia treu und werde auf alle Falle mindes-
tens den einen Kursbesuch im Monat beibe-
halten: einmal weight friends — immer weight
friends. Es ist keine Phase, sondern eine
Lebensweise, die mich flr den Rest meines
Lebens gesund und fit halten wird.

3.2023 @
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ve rO n | ka Satt I eC ke rSO Jahre, aus Mattighofen

,Die Kursbesuche
waren jedes Mal wie
Urlaub fur mich!*

Mein schonstes Erlebnis mit
weight friends:
Die tolle Abnahme und der Riickhalt der
Gruppe

Mein Lieblingsrezept:
Lachs-Wrap

Mein Lieblingsprodukt:
Schokoballchen

Das war eine Herausforderung:
Zu Beginn die Ernahrungs-
umstellung

So seheich das heute:
Hatte ich doch schon friher
angefangen!

Mein Warum:

Ich mdéchte gestinder leben und mich wohler

in meinem Korper fuhlen.

Trainerin: Daniela Damberger-Ali
Kursort: Munderfing
GroBe: 178 cm
Gewicht vorher: 103,6 kg
Gewicht nachher: 77,9 kg

Abnahme: 25,7 kg

olange ich denken kann, hatte ich

Probleme mit meinem Gewicht.
Doch irgendwie habe ich mich immer
wieder gefangen und ein paar Kilos
abgenommen. Leider waren diese
auch sehr schnell wieder oben, daich
nach kurzer Zeit sofort wieder in mein
altes Essverhalten gefallen bin.

2017 wurde ich schwanger und
hatte nach der Geburt meines Sohnes
stolze 125 kg. Daraufhin folgte eine
rasche Abnahme von 43 kg. Leider
hatte ich innerhalb kirzester Zeit wie-
der ca. 20 kg oben.

Im November 2022 kam eines
Abends meine Schwagerin auf mich
zu und erzéhlte mir, dass sie in einen
Kurs gehen wirde. Es brauchte nicht
viel Uberredungskunst. Ich fiihite
mich von Anfang an in der Gruppe gut
aufgenommen. Die Kursbesuche wa-
ren wie Urlaub far mich. Endlich mal
etwas fur mich tun! Normalerweise
undenkbar, daich beruflich eher tber-
lastet bin.

Nicht nur wegen meinem eigenen
Wohlbefinden wollte ich abnehmen,
auch wegen meinem Sohn. Ich wollte
mit ihm ungehindert spielen und to-
ben kénnen, ohne dass ich nach ein
paar Minuten schon ausgepowert bin.

Viele neue Eindricke und Informatio-
nen prasselten auf mich ein. Ich war
héchst motiviert.

Der Start fiel mir leicht, und in den
ersten finf Wochen war ich schon 10,6
kg leichter. Ich merkte schnell: das
System funktioniert! Nach 19 Wochen
hatte ich mein Ziel erreicht. Von 103,6
kg bei einer KérpergroBe von 1,78 Me-
ter auf 77,9 kg — das ist ein Minus von
25,7kg!

Im Zuge meiner Gewichtsredukti-
on habe ich vieles gelernt: Abnehmen
ist nicht gleich Hungern. Abnehmen
heiBt, sich mit Lebensmitteln ausein-
anderzusetzen und Alternativen zu
finden. Ich lernte wieder, ,mit MaB und
Ziel“ zu essen. Das Schone: Ich muss
auf nichts verzichten, und das alleine
schon zeigt mir, dassich vieles gelernt
habe. weight friends hat mein Leben
positiv verandert.

Nie hatte ich mir tréumen lassen,
dass ich eirmal auf unter 80 kg
komme. Doch die Gruppe und meine
Trainerin haben es moéglich gemacht.
Mein Fazit: weight friends ist weder
Diat noch Verzicht. Es ist eine
Lebenseinstellung und die Méglich-
keit, langfristig gesund und bewusst
mit Lebensmitteln umzugehen.
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Sabl ne Maﬂtcak 50 Jahre, aus Wien

SWieder Komplimente
ZU bekommen, ist Balsam
far die Seele!”

Wenn ich so zurlickdenke, war ich
immer normalgewichtig. Wennich
mich ein paar Tage beim Abendessen
zuruckhielt, konnte ich davon ausgehen,
mein Gewicht wieder in den Griff zu
bekommen. Doch dann horte ich zu rau-
chen auf, kam ins Klimakterium und
musste mit einigen Schicksalsschlagen
fertigwerden.

Im Laufe der Jahre wurde ich immer
runder — Corona erledigte den Rest. Ich
machte einen immer groBeren Bogen um
meine Waage und dachte: Hauptsache,
es geht mir gut. Aber es ging mir nicht
wirklich gut. Meine Bandscheiben mel-
deten sich immer haufiger, ich war beim
Wandern sofort auBer Atem und mein
Aussehen veranderte sich zusehends.
Ich konnte mich auf vielen Fotos nicht
mehr ansehen und beschloss, etwas zu
andern. Drei Monate lang quélte ich mich
mit taglichem Sport und wenig Essen. Es
passierte nichts, und ich wurde immer
frustrierter. Da erzéhlte mir eine liebe
Freundin von ihrem Kurs und ihren
Erfolgen. Ich wollte anfangs nicht hinge-
hen. Ich war der festen Uberzeugung:
das klappt nie — alles nur eine Werbema-
sche!

Dann hatte ich das groBe Gluck, in
Karin Dettlinger eine wunderbare Trai-
nerin und zugleich eine sehr liebenswer-
te Gruppe zu finden. Seit 19. April 2022
besuche ich jede Woche meinen Kurs.
Die Teilnehmerlnnen und meine Traine-
rin begleiteten mich mit Humor und

Trainerin: Karin Dettlinger
Kursort: Center Wien
GroBe: 174 cm
Gewicht vorher: 91,2 kg
Gewicht nachher: 63,5 kg

Abnahme: 277 kg

Mein schonstes Erlebnis mit
weight friends:
Endlich wieder ohne Frustration
shoppen gehen und nichts mehr
kaschieren mussen.

Mein Lieblingsrezept:
Salat mit gegrillten
Huhnerstreifen

Mein Lieblingsprodukt:
Kasecracker

Das war eine Herausforderung:
Das erste Mal im Kurs auf die Waage
zu steigen

So seheich das heute:
weight friends ist eine Lebens-
philosophie.

Mein Warum:
Gesund, schlank und glticklich
alter werden. Mein neues Motto: Glaub
an dich!

Tranen durch alle Phasen meiner Abnah-
me. Mir fehlt mittlerweile etwas, falls ich
notgedrungen einmal einen Dienstag
auslassen muss. Im Laufe der Zeit wurde
aus einer Institution, die mir beim Abneh-
men half, eine Lebensphilosophie. Ich
finde das Programm groBartig: Es vereint
gesunde Ernahrung mit viel Bewegung
und bringt durch den richtigen Trainer
und die Gruppe Ansporn und Motivation.
Daich unglaublich gerne esse, kommt
mir das Programm sehr entgegen. Mit
jeder Menge 0-Coins-Lebensmitteln und
viel GemuUse habe ich mir mein Gewicht
regelrecht ,heruntergegessen® Ich hielt
mich an das Programm, ging drei Mal die
Woche Walken, und die Kilos purzelten.
Von Woche zu Woche kam ich meinem
Zielgewicht naher. Durch Beharrlichkeit
und Ehrlichkeit zu mir selbst habe ichin
nur 14 Monaten 27,7 kg abgenommen.
Ich kann allen nur raten: Scheut euch
nicht, den Schritt zu gehen und anzufan-
gen. Es funktioniert tatsachlich, und ihr
hort dies aus dem Mund einer der groB-
ten Zweiflerinnen. Es fuhlt sich unsagbar
gut an, wieder in alte Hosen zu passen!
Von anderen wieder Komplimente zu
bekommen ist Balsam flr die Seele. Ich
fuhle mich endlich wieder korperlich fit
und sehe mir gerne Fotos von mir an.
Vielen Dank an meine Kinder und mei-
nen Mann, die mein Vorhaben téaglich
begleiten. Und naturlich den gréBten
Dank an meine Trainerin Karin und die
allerbeste Dienstags-Gruppe im Center!
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Fotos: Roland Ferrigato, Make up: Kerstin Szinovatz/jamilethemakeup.com, Zusatzfoto: Privat

Carmen StrOh maler 56 Jahre, aus Wien

mehr. Und ich konnte machen, was ich wollte, die Kilos gingen nicht

Q lles begann vor Uber zwanzig Jahren: Auf einmal hatte ich Gber 10 kg

mehr hinunter. Es war jetzt nicht so, dass ich mich unwohl fihlte,
trotzdem merkte ich, dass die KleidergréBen immer gréBer wurden. Es zwick-
ten Hosen, Rocke, Kleider und ich fasste den Entschluss: Jetzt muss etwas
getan werden! Auf der Homepage entdeckte ich einen Kurs in meiner Nahe
und entschloss mich, hinzugehen. Ich muss sagen, es war eine groBe Uber-
windung: meine Gedanken kreisten standig umher — das muss doch zu

Trainerin: Sandra Gollner
Kursort: Center Wien
GroBe:161cm
Gewicht vorher: 69,9 kg
Gewicht nachher: 59 kg

Abnahme: 10,9 kg

Mein schonstes Erlebnis mit
weight friends:
Ein Job, der mir groBe Freude
bereitet, und viele Mitglieder, die
ich unterstitzen darf.

Mein Lieblingsrezezt:
Skyrwecker| mit Aufstrich und
Shakshuka

Mein Lieblingsprodukt:
Bio-Kéasecracker

Das war eine Herausforderung:
Meinen Eiskonsum zu reduzieren.

So seheich es heute:
Zwei Kugeln Eis machen genauso
glicklich, wenn sie mit Genuss
gegessen werden.

Mein Warum:
Weil meine Gesundheit und mein
Wohlbefinden es mir wert sind.

schaffen sein, ohne dass ich in einen
Kurs gehe ... oder doch nicht?!?!

Im Kurs angekommen, herrschte
reges Treiben: so viele Menschen in der
gleichen Situation wie ich! Bei der Ab-
waage wurde ich mit einem sehr herz-
lichen Gesprach empfangen, und im
Kurs war viel los. Nach einer tollen Pro-
grammerklarung war mir nicht klar, wie
ich essen und dabei auch noch abneh-
men soll. Aber nach der ersten Woche
hatte ich ein Minus von tUber einem Kilo!
Unglaublich, ich war so glicklich und
habe schon lange nicht mehr so viel
und gut gegessen! Alsich die ersten 5
kg abgenommen hatte, war das sensa-
tionell fir mic,h und als dort 10 kg Ab-
nahme stand - einfach nur grandios.
Ich hatte es geschafft —ich bin am Ziel!

Die Freude war einzigartig, auch
meinem Umfeld ist meine Veranderung
merklich aufgefallen. Insgesamt waren
es zwei KleidergréBen weniger!
SchlieBlich kam die entscheidende
Frage von meiner Trainerin: ,Mdchtest
du mitarbeiten?” Ich wollte! Nun bin ich
stolze Mitarbeiterin und freue mich
Woche fur Woche auf meinen Kurs. Mit
groBer Leidenschaft lebe ich das
Programm, esse mich satt und gehe
mit mir und meinem Korper viel
bewusster um.

Zum Schluss mdchte ich euch noch
sagen: lhr bekommt ein Auto (das seid
ihr!), und ihr seid flr Service und Pflege
verantwortlich. Je besser du deinen
Wagen pflegst, umso langer fahrst du
mit Freude!

Trainerin Sandra
Gollner, hier mit
~Schitzling“ Carmen,
gibt Antworten.

Ist das aktuelle Programm wirklich far
jeden geeignet?
|

Far eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Ernahrungsweise ist dieses Programm
bestens geeignet. Es vereint Herausforderung,
Willen und Erfolg in einem und bietet dir ein
All-in-Rahmenprogramm. Die Basis aller
Lebensumstellungen ist dein Mut, deine Kraft,
dein Ehrgeiz und deine Geduld. Lass dich von
unseren wochentlich wechselnden Rezepten,
Tipps und Tricks — online oder direkt vor Ortim
Kurs — inspirieren!

Gibt es auch Fallen, in die man mit
dem Programm tappen kann?

" Immer wieder passiert es, dass man zu
wenig in der Liste oder in den Unterlagen nach-
schaut und somit die Lebensmittel nicht optimal
berechnet. Also gerne mehr Hauptaugenmerk
auf deine Favoriten legen und deinen restlichen
Speiseplan um diese herum planen!
Einseitigkeit ist auch ofters ein Thema. Wir
empfehlen: Raus aus der Komfortzone, trau dir
ruhig mehr Vielseitigkeit zu!

Was ist der groBte Vorteil des
Programms?

" Es gibt dir die Moglichkeit, unterstitzt
und geleitet in eine bessere und gestindere
Zukunft zu steuern. Der wochentliche Aus-
tausch mit Trainerln und Kursgruppe ist ein fixer
Bestandteil und kann dir auf vielen Ebenen
helfen. Die Werkzeuge liegen in deiner Hand, wir
adjustieren sie nur ein wenig nach!
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,Der Alltag fiel mir auf
einmal wieder so leicht!”

Is ich Ubers Wochenende zu
Ameiner Schwagerin nach Wien

fuhr, fiel ich aus allen Wolken.
Seit ich sie zum letzten Mal gesehen
hatte, hatte sie 36 kg abgenommen. Ich
dachte nur: ,Ich will auch endlich ab-
nehmen!“ An diesem Wochenende gab
sie mir einen kleinen Einblick und
erzahlte, wie alles funktioniert.

Nach unzéhligen gescheiterten
Diaten ging ich also direkt zum néchs-
ten Kurs in meiner Néhe, mit dem
Gedanken, dass das nun das Letzte sei,

Mein schonstes Erlebnis mit weight friends:
Als mir von einer Verkauferin ein figurbetontes Kleid
in GroBe M gebracht wurde mit der Aussage: ,Mit
Ihrer Figur kdnnen Sie so etwas Enganliegendes ja
tragen!” Uber das Kompliment und iiber die Tatsache,
dassichin diese GroBe passe, habe ich mich
unglaublich gefreut.

Mein Lieblingsrezept:
Truffel-Tagliatelle mit Rinderfiletspitzen

Das war eine Herausforderung:
Kuchen und Kekse bei Familienfeiern

So sehe ich das heute:

Ich kann genieBen und trotzdem gesund und ausge-
wogen essen — ohne zu hungern oder verzichten zu
mussen. Es darf auch mal ein Stiickchen Kuchen sein,
ganz ohne schlechtes Gewissen. Allerding esse ich
meine ,Leckerlis“ heute ganz bewusst und nicht aus
Langeweile oder ,weil sie sonst schlecht werden.”

Mein Warum:
Ich wollte mich endlich in meinem Korper wohlfihlen
und mich nicht im Spiegel oder auf Fotos vor mir
selbst erschrecken.

was ich noch versuchte, um endlich
abzunehmen. Das erste Wochenende
nach meinem Start war gleich Urlaub
angesagt, es ging in eine Schokoladen-
fabrik und weitere Versuchungen lock-
ten. Dennoch nahm ich mir vor, von
Anfang an alles zu geben und meine
ganzen Ausreden hintanzustellen.

Und siehe da: Trotz Urlaub schaffte
ich es, 2 kg abzunehmen! Ich war sooo
beeindruckt von dem Programm! Es
war flr mich unvorstellbar, wie einfach
eine Ernahrungsumstellung sein kann.
Es dauerte nicht lange, bis mir klar wur-
de, wie ungesund und falsch ich mich
zuvor erndhrt hatte. Durch die
0-Coins-Lebensmittel fiel es mir leicht,
gesund und ausgewogen zu essen,
ohne dabei hungern zu mussen.

Der schlanke Koérper ist die eine
schone Sache, aber viel mehr noch
geféllt mir, wie viel SpaB ich wieder am
Sport und an der Bewegung habe. Der
Alltag fallt mir plétzlich wieder so leicht,
und naturlich schmeicheln mir die Kom-
plimente meiner Freunde und Familie
auch. Die neue Lebensweise bereitet mir
so viel Freude und gibt mir so ein schd-
nes neues Lebensgeflhl. Ich wollte un-
bedingt, dass auch andere diese Erfah-
rung machen kénnen — und zwar mit
meiner Hilfe. Deshalb freute ich mich
sehr, dass ich die Ausbildung zur Trai-
nerin machen durfte und so viele Men-
schen nun auf dem Weg in ein glickli-
cheres und gestnderes Leben beglei-
ten darf. Jedes einzelne 5-kg-Pickerl
klebe ich voller Stolz. Mein Anspruch
an mich selbst ist es, dass die Mitglie-
der mit einem Lacheln meinen Kurs
verlassen und das Geflhl haben, ihre
Zeit hier produktiv genutzt zu haben.

Foto: Roland Ferrigato, Make up: Kerstin Szinovatz/jamilethemakeup.com, Zusatzfoto: Privat



erfahrungsberichte

Spermidin

Eine vielversprechende Hoffnung fur mehr Wohlbefinden

uf der stetigen Suche nach naturlichen Wegen, unser Forscher haben sich in den letzten Jahren auf die Rolle von

Wohlbefinden im Alter zu verbessern, hat ein Polyamin Spermidin bei der Férderung der Gesundheit konzentriert, ins-
namens Spermidin die Aufmerksamkeit der medizinischen besondere bei Menschen ab 40 Jahren. Studien deuten darauf
Gemeinschaft auf sich gezogen. Dieses bemerkenswerte Mole- hin, dass Spermidin eine Reihe von positiven Effekten auf den

Fotos: Roland ferrigato, Privat(2), beigestellt

kil kommtin allen lebenden Zellen vor.

Wer sichergehen méchte, den eigenen
Korper mit nattrlichem Spermidin zu
versorgen, kann dies am einfachsten Uber ein
zertifiziertes Nahrungserganzungsmittel tun.
Und die Vorteile liegen klar auf der Hand:
Spermidin kénnte sich namlich als wahres
Juwel erweisen, wenn es darum geht, Krank-
heiten im Alter abzuwehren und die Lebens-
qualitat zu steigern.

Anni llimer

Nachdem ich einen Monat lang Spermidin genommen

hatte, stellte ich fest, dass meine Haare wieder in ihrer
natiirlichen Haarfarbe nachwach-
sen. Ich habe inzwischen miihelos
21kg abgenommen, und mein
Leben hat sich total verandert. ich
schwitze auch kaum mehr.

Gerald Reschreiter

Ich nehme Spermidin jetzt seit drei

Monaten. Nach bereits drei Tagen

wurde mein Schilaf wesentlich tiefer

und erholsamer. Dieser subjektive

Eindruck wird durch die Daten auf meiner Sportuhr
bestétigt. Ebenfalls deutlich spiirbar: nach intensiven
Krafttrainingseinheiten kann ich wesentlich schneller
regenerieren. Die Intensitat und Dauer von Muskelkatern
haben sich ungeféhr halbiert. Verbessert hat sich meine
Merkfahigkeit, wenn es um Namen und Daten geht. Dies
geht einher mit einem erh6hten allgemeinen Wohlbefin-
den. In Summe bin ich von dem Produkt liberzeugt und
kann es wirklich mit gutem Gewissen weiterempfehlen.

Koérper haben konnte, indem es Zellmdull und
andere Ablagerungen in den Zellen entfernen
und so Zellen wieder junger und gestnder
machen kénnte. Eine wichtige Entdeckung ist,
dass Spermidin eine schiitzende Wirkung auf
das Herz-Kreislauf-System haben kénnte,
indem es die Gesundheit der Herzmuskel-
zellen unterstitzt. Dies konnte dazu beitragen,
das Risiko von Herzkrankheiten zu reduzieren
und die Herzfunktion im Alter zu verbessern.

Christina Quehenberger:

Ich bin sehr begeistert von Spermidin: Vor allem der
Doppelbooster hat mich aus meiner Antriebslosigkeit
rausgeholt. Ich bin wieder voller Energie! Und bereits
nach drei Tagen Einnahme schlaft man wieder sehr gut
und auch durch! Vor Kurzem war ich krank und hatte
starke Angina, aber der Krankheitsverlauf verlief sehr
schnell und Gott sei Dank mild. Ich bin davon liberzeugt,
dass auch das Spermidin zu verdan-

ken ist. Und meine HeiBhungeratta-

cken auf SiiBes sind Dank Spermidin

Geschichte. Ich denke, jeder sollte es

einmal einen Monat lang probieren,

fiihlen, spiiren!

Vroni Quehenberger:

Seit der ersten Einnahme von Spermi-
din habe ich einen sehr erholsamen Schiaf. Auch meine

Histaminunvertraglichkeitsbeschwerden - wie Herzra-
sen oder ein rotes Gesicht - haben sich stark gebessert.
Ich fiihle mich ausgeglichen und zugleich voller Energie.
Tagestiefs geh6ren der Vergangenheit an: Energydrinks,
Cola light und viel Kaffee werden nicht mehr benétigt!
Meine Begeisterung hat auch meinen Mann angesteckt,
und durch den Doppelbooster nach einer Depression hat
er wieder viel mehr Freude am Leben gefunden.
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machen und wie du konkret davon profitierst, verrate ich dir in diesem Interview.

Mag. Aline Cosulich,
Erndhrungs-
wissenschafterin
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fragen an die expertin

Warum schon wieder
etwas Neues?

Eine gute Frage, die gar nicht so einfach zu beantworten ist. Grundsatzlich liebt
es der Mensch, an Altem festzuhalten. Warum Veranderungen dennoch Sinn

Warum halten wir so gerne
an Gewohntem fest?

Wenn wir etwas schon gut kennen, mussen wir nicht
mehr so viel dariber nachdenken, und das macht die
Sache einfach. Gleichzeitig ist genau das aber auch
der Grund, warum Veranderung Sinn macht.

Was bewirken
Veranderungen®?

Wenn etwas neu ist, muss sich unser Verstand wieder
neu orientieren, neue Losungen flr Herausforderun-
gen finden, und das halt uns flexibel. Etwas Neues
bringt es mit sich, dass wir uns wieder intensiver mit
uns und unserer Ernahrung, unserem Lifestyle und
unserer mentalen Grundeinstellung beschéftigen.
Und das ist immer wieder gut, eine Art Neustart, ein
Kurswechsel - das bringt zugleich auch neue Motiva-
tion, da wir wieder Neues entdecken dirfen. Die Neu-
gier auf das Neue halt uns nicht nur auf kérperlicher,
sondern ganz besonders auch auf mentaler Ebene
gesund und fit.

Was sind die Vortelle von
Jlch far mich™?

Das personliche Coins-Budget! Auf Basis der wissen-
schaftlich aktuellsten Energiebedarfsberechnung
wird ermittelt, wie viele Coins am Tag verbraucht
werden sollen/kénnen/dlrfen. Hier wird neben
Geschlecht, Alter, GroBe und Gewicht auch die
aktuelle Lebenssituation berlcksichtigt: Wie gestaltet
sich dein Alltag? Bist du den ganzen Tag auf den
Beinen oder sitzt du die meiste Zeit am Schreibtisch?

Also noch mehr Individualitat?

Ja, und auch mehr Transparenz! Alles, was jetzt O
Coins hat, hat auch rechnerisch O Coins. Die Formel
ist so kalibriert, dass man tatsachlich unter anderem
Hulsenfrichte und Gemuse genieBen kann, ohne sie
zu berechnen. Und genau diese zwei Lebensmittel-
gruppen sollen wir mehr konsumieren. Das empfehlen
nicht nur samtliche Ernahrungsgesellschaften aus
gesundheitlichen Griinden, sondern auch viele Um-
weltverbande im Hinblick auf die globale Erwarmung.

Handelt es sich um eine Diat”?

Definitiv nein! Du kannst alles essen, was du gerne
mochtest, du musst auf nichts verzichten. Du kannst
dir selber einteilen, wann und wie oft du isst.

Wie bleibe ich motiviert?

Gesundes Verhalten wird belohnt. Wenn du genug
schlafst, genug trinkst, ausreichend Gemuse und
Obst isst und aktiv bist, kannst du dir bis zu 6 Coins
am Tag dazuverdienen. Das ware zum Beispiel 1 Voll-
kornweckerl, 1kleine Portion Nudeln, 1kleines Bier
oder 1Glas Prosecco.

Werden auch meine Vorlieben
berucksichtigt?

Auf jeden Fall! Du lebst vegan, machst Intervallfasten
oder bevorzugst Low Carb? Kein Problem! Auch das
lasst sich gut mit ,Ich fir mich*“ kombinieren. Du
mochtest eine der genannten Varianten einmal aus-
probieren? Es gibt dazu jeweils eine eigene Broschure:
Sprich am besten das Kursteam vor Ort an!

Fotos: Getty Images, Rene Wallentin



Gibt es auch Nachteile”?

Was vielleicht manchen anfangs schwerfallt, ist das
Aufschreiben. Jedes Lebensmittel oder Getrank, das
du konsumierst, soll Platz in deinem Tagebuch finden.
Dadurch hast du einen guten Uberblick, behaltst dein
Coins-Budget im Auge und weiBt immer ganz genau,
was und wie viel du heute noch genieBen darfst. Auch
das ,Selbstkochen® klingt zunachst vielleicht heraus-
fordernd, ist aber eine super Sache. Ja, es braucht
etwas mehr Zeit, Vorbereitung und eine Einkaufsliste,
aber dann wei3t du tatsachlich, was du isst. Die Porti-
onsgroBe ist besser messbar und auch anpassbar. Du
bist flexibler bei den Zutaten, du beschaftigst dich mit
dem, was du kochst und bekommest ein gutes Gefuhl
far den Wert der Lebensmittel. Und: Du wirst zufriede-
ner sein. Das ist ein Versprechen! Viele Tipps, Tricks
und Rezepte bekommst du im Kurs — vom Kursteam,
von der Gruppe und in all unseren Unterlagen.

Was macht die Coins-Formel
So einzigartig?

Esist diese Auswahl der relevanten Faktoren, die
gemeinsam mit unabhangigen Expertinnen der
Erndhrungswissenschaften getroffen wurden:

Langfristige Abnahme funktioniert nur
durch ein Energiedefizit: es muss weniger Energie
aufgenommen werden als verbraucht wird. Daher sind
die kcal (Kilokalorien) die Basis.

haben negative Auswirkun-

gen auf den Organismus. Deshalb haben Lebensmit-
tel mit einem hohen Anteil davon auch mehr Coins.
3. Zucker: Auch ein héherer Zuckergehalt schlagt sich
in hoheren Coins-Werten nieder.
4. Ballaststoffe: Ihre Bedeutung wird immer noch
unterschatzt. Sie tragen durch ihre Quellfahigkeit zu
einer besseren Sattigung bei und sind auch flr das
Mikrobiom, unter anderem also fur die Gesamtheit der
Darmbakterien, unentbehrlich. Je mehr Ballaststoffe,
desto weniger Coins!
5. EiweiB: Sorgt als Grundsubstanz des Lebens und

als Basis fur Hormone und Enzyme in Kombination mit

Bewegung dafir, dass die Muskulatur erhalten bleibt.

DaVOﬂ b/tte mehr' Auch fur die Sattigung und Zufriedenheit darf es nicht

fehlen. Daher sind eiweiBRreiche Lebensmittel meist

Hdlsenfruchte und frisches Gemuse eher Coins-arm.
habenjetzt o COins 6. Salz: Da Fertig- und Halbfertiggerichte, Snacks und

Kekse oft viel Salz (und Zucker und Fett!) enthalten,
liegen ihre Coins im hdheren Bereich.
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Foto: Sandra Tauscher

ZUTATEN

100 g Udon-Nudeln, gekocht
200 g Champignons
1gelber Paprika

2 Fruhlingszwiebel
2 Karotten

2 cm Ingwer
1Noriblatt

2 Radieschen

400 ml Wasser

4 EL Misopaste

2 EL Sojasauce

1EL Sesamkorner

&3
/I\
7\

¥
%‘
©)

Misosuppe mit
Udon und viel
Gemuse

Zubereitungs-
& Kochzeit:

30 Minuten

2 Portionen

Portion @

Champignons waschen, putzen und vierteln. Paprika in mundgerechte Wirfel schneiden.
Den weiBen Teil der Frihlingszwiebel fein hacken, den grinen Teil in Ringerl schneiden,
getrennt aufheben.

Karotten schalen und diinn schneiden. Ingwer schélen und fein hacken. Noriblatt rollen
und in dunne Streiferl schneiden. Radieschen in dinne Scheiben schneiden.

Das WeiBe der Fruhlingszwiebel fur 2 Minuten in einem Topf anbraten, dann
Champignons, Karotten und Paprika hinzugeben. Fur ungefahr 5 Minuten anbraten, mit
dem Wasser aufgielen.

Misopaste, Noristreiferl, Sojasauce und Udon-Nudeln hinzugeben und fur etwa 5 Minuten
kochen, bis das Gemuse weich ist, aber noch Biss hat. Mit Sojasauce abschmecken.

Auf zwei Suppenschusseln aufteilen. Mit grinen Frihlingszwiebeln, Radieschen und
Sesam bestreuen.
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Karotten-Curry-
Creme-Suppe
mit Kimchi

Zubereitungs-
& Kochzeit:

30 Minuten

4 Portionen

Portion @)

Hier ist eine deiner taglichen
Olportionen schon enthalten.

Das Kimchi gibt’s in vielen Supermérken oder auch im Asia-Laden. Es verleiht der

Suppe eine fein sduerliche Note. Wichtig ist, es erst ganz am Ende unterzuziehen. Es
sollte nicht aufgekocht werden, damit seine wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben.

ZUTATEN

1mittelgroRe Zwiebel x Alles GemUse waschen und abtrocknen. Zwiebel und Knoblauch schalen und grob

<27 schneiden. Sellerie in Scheiben schneiden. Strunk der Karotten entfernen, Karotten
(ungeschalt) in Scheiben schneiden. StBkartoffel schalen und in Wirfel schneiden. Ingwer
schalen und grob schneiden.

TKnoblauchzehe

1Selleriestange

ATl 0%~ 7wiebel und Sellerie in Ol anschwitzen, bis der Zwiebel glasig wird. Mit Suppe aufgielen.
500 g Karotten Knoblauch, Ingwer, Curry, Ketchup, StiBkartoffeln und Karotten hinzugeben. Ca. 20

950 g StiBkartoffeln Minuten kocheln, bis das Gemuse weich ist.

11 GemuUsesuppe @ Vom Herd nehmen, Kimchi hinzufigen und mit dem Mixstab (oder im Smoothiemaker)
2 EL Currygewiirz fein passieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 cm Ingwer (ca. 10 @)
2 EL zuckerfreies Ketchup

100 g Kimehi ﬁpﬁ Mit Petersilie und einem Klecks Soja-Cuisine garnieren!
Salz, Pfeffer
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ZUTATEN

1rote Zwiebel
1Knoblauchzehe

30 g getrocknete Soft-Tomaten
150 g Cocktailtomaten

500 g Huhnerfilet

300 g Penne aus Kichererbsen
4 TL Olivendl

100 ml Gemusebruhe

200 ml Soja-Cuisine light

125 g Mozzarella light

1EL Tomatenmark

1TL Oregano, getrocknet

1TL Rosmarin, getrocknet

1TL Thymian, getrocknet

1TL Paprikapulver

Salz, Pfeffer

\

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Die getrockneten
<= Tomaten in dunne Streifen schneiden. Cocktailtomaten vierteln.

g HUhnerfilet in dinne Streifen schneiden, in eine groRe Schussel
geben und mit etwas Salz, Pfeffer, den Krautern und dem Paprika-
pulver bestauben. Gut durchmischen und beiseitestellen.

‘%) Nudeln laut Packungsangabe bissfest kochen, abseihen,
abschrecken und beiseitestellen.

i_?_?Jé Hihnerfilet in einer groBen Pfanne in Ol anbraten bis es durch und
schon gebraunt ist. Herausnehmen und beiseitestellen.

Q?_i_SaZvviebe\ und Knoblauch in derselben Pfanne anschwitzen. Mit
Gemusebrihe und Soja-Cuisine aufgieBen. Geschnittenen
Mozzarella, Tomatenmark, Cocktailtomaten und getrocknete
Tomaten hinzugeben. Gut durchmischen und sanft erhitzen, bis
der Kase geschmolzen ist. Die Nudeln vorsichtig unterziehen.

@ Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Hihnerfiletstreifen
darauf anrichten.

Cremige
Nudelpfanne mit
Huhnerfilet und

Tomaten

Zubereitungs-
& Kochzeit:
30 Minuten

4 Portionen

Portion @

Hier ist 1lportion und
1Gemiiseportion enthalten.
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Pilzgalette mit
Wildkrautersalat

Zubereitungs-
& Kochzeit:
40 Minuten

2 Portionen

Portion @)

1Gemiiseportion enthalten.
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Foto: Sandra Tauscher

ZUTATEN

150 g Mandelmehl entolt
1/2TL Salz

1EL Butter

1TL Rosmarin

20 g Chiasamen

60 ml sehr kaltes Wasser

Fdllung:

2 Knoblauchzehen

2TLOI

300 g Pilzmischung (Tiefkuhl)
T1TL Thymian

1/16 I WeiBwein trocken

Salz, Pfeffer

Frischer Thymian

Mehl und Butter verbroseln, restliche trockene
Zutaten hinzufligen und weiter verbroseln. Das
geht am besten in einer Kichenmaschine mit
Klingeneinsatz.

Kaltes Wasser langsam hinzufugen und kneten, bis
sich eine glatte Teigkugel bildet. In den Kuhl-
schrank legen.

Backrohr auf 180 °C HeiBluft vorheizen. Knoblauch
schalen und sehr fein hacken. In Ol anschwitzen.

Pilze und Thymian hinzugeben, salzen und
pfeffern. 1 Minute anbraten und anschlieBend mit
Wein abloschen. Bei mittlerer Hitze kocheln lassen,
bis die Flussigkeit verdampft ist. Vom Herd
nehmen und beiseitestellen.

Ein wenig Mandelmehl auf die Arbeitsflache geben
und den Teig rund auf ca. 25 cm ausrollen.

Auf ein Backblech mit Backpapier legen. Die Pilz-
mischung mittig darauf platzieren und dabei 5 cm
Rand lassen. Diesen rundherum einklappen. Im
Backrohr fUr ca. 20 Minuten backen.

Mit 150 g Wildkréuter-Salatmischung (ersatz-
weise normale Salatmischung) servieren.
Dazu die Salatmischung mit Essig, Salz und
Pfeffer marinieren.
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Vegane
Mango-Joghurt-
Tortchen

Zubereitungs-
& Kochzeit:
30 Minuten

14 Stuck

ZUTATEN

100 g Vollkornbiskotten
300 g Mango (ev. Tiefkuhl)
500 g Sojajoghurt natur
50 g Erythrit

TEL flussiger SUBstoff

Saft von 1/2 Zitrone

2 TL Agar Agar

80 ml Wasser

100 g Vollkornbiskotten

28 © 3.2023
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Die Biskotten fein zerbroseln.
Entweder in der Kichenmaschine oder in ein Tiefkuhlsacker! fUllen und mit einem Nudel-
holz oder Pfannenboden zerdrtcken.

14 Muffinsféormchen mit Papierformchen auslegen. Die Keksbrosel auf die Formchen
verteilen und etwas festdricken. Mango schalen und in Sticke schneiden.

Mango, Joghurt, Erythrit, SUBstoff und den Zitronensaft zu einer glatten Masse purieren.

Agar Agar mit kaltem Wasser vermischen, bis keine Klimpchen mehr zu sehen sind. In
einem kleinen Topf aufkochen und 3 Minuten kochen lassen. In einem dunnen Strahlin
die Mangocreme einrinnen lassen und dabei standig mixen. Die fertige Creme in die
Muffinsformchen fullen und mindestens 3 Stunden im Kuhlschrank erstarren lassen.

Als Dekoration eignen sich Skyr, Mangosttcke und Essbliten sowie frische Beeren.

Foto: Sandra Tauscher
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tipps & tricks

neue Tipps und Tricks
aus der weight friends Kluche

Far alle, die schon darauf gewartet haben: hier findest du wieder
die beliebten Anregungen des weight friends Teams fur ein noch

besseres Gelingen deiner Mahlzeiten.

Pasta, Pasta!

Im Nudelwasser eine rohe Kartoffel
mitkochen, dann bleibt die Sauce auf den
Nudeln besser kleben.

Saucen binden.

Als Bindemittel fir Saucen kannst du ge-
mahlenes Hirsemehl verwenden, es klumpt
nicht und macht die Sauce schén samig.

Schoner Schnee.

Eiklar lasst sich mit ein paar Tropfen
Zitronensaft und einer Prise Salz leichter zu
Eischnee schlagen.

Do it yourself.

Ersatz flir Schafkase: Magertopfen in einem
Geschirrtuch ausdrticken, wiirzen und
Ballchen formen.

Noch was librig?

Obers- und Weinreste in Eiswrfelformen
einfrieren und bei Bedarf fir Saucen einzeln
herausnehmen.

Mehr Aroma.

Zum Braten von Fisch oder auch Huhnerfilet:
die Pfanne mit diinn geschnittenen Zitronen-
scheiben auslegen! So bleibt nichts haften
und es ergibt einen herrlichen Geschmack.

Frisches Griin.

Petersilie ist sehr vitaminhaltig — streue sie
also immer erst am Schluss Uber deine
Speise, ein Mitkochen zerstort das Aroma.
Welk gewordene Petersilie wird wieder frisch,
wenn du sie unter warmes Wasser héltst.

Knackig.

Salat nach dem Waschen gut abtropfen
lassen, so bleibt das Ol besser hdngen, und
du hast mehr Geschmack.
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Kostliches ohne Fleisch

Du mochtest weniger Fleisch essen und suchst eine reichhaltige
EiweiBquelle? Neben HUlsenfriichten wie Erbsen oder Bohnen eignen sich
dafur auch sehr gut Produkte, die aus Sojabohnen hergestellt
werden wie Tempeh oder Tofu. Hier findest du zwei schnelle

Sojachili

4 Portionen

Portion @

Enthélt 18lportion und 1 Gemiiseportion

Pikanter
Sojakuchen

4 Portionen

Portion @

Enthélt 1Gemdseportion
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Gemuserezepte mit unserem beliebten Sojamix.

2 Zwiebeln
. 1. Zwiebeln schalen und fein schneiden.
2 bunte Paprika Paprika in kleine Wurfel schneiden.
4 TL Pflanzendl Beides im Ol anrésten.
140 g Sojamix 2. Sojagranulat zugeben und kurz mit-
1TL Paprikapulver braten. Paprikapulver zugeben.
350 ml passierte Tomaten 3. Mit Tomaten und GemUsebriihe auf-
1Dose Mais (Abtropfgewicht ca. 300g) gieRen und ca. 5 Minuten kocheln. Mais

) ) und Kidneybohnen gut abtropfen lassen
1Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht .
und unterrthren.
ca.2509)
4, Sojachili ca. 15 Minuten kocheln und mit

250 mi Gemusebruhe Salz, Pfeffer und/oder Chilipulver ab-

Salz, Pfeffer, Chilipulver schmecken!
140 g Sojamix 1. Zucchini raspeln, Zwiebel hacken und
o mit dem trockenen Sojagranulat mischen.

2 Zucchini
17wiebel 2. Eier unterrthren und bei Bedarf mit
oF; Paprikapulver und eventuell Salz und

o Pfeffer wirzen (ist bei scharfem
Paprikapulver Sojagranulat aber nicht notig).

3. Die Masse in eine mit Backpapier aus-
gelegte Springform driicken und bei
175°C HeiBluft ca. 30 Minuten backen.
In acht Stucke schneiden.

Serviermaglichkeiten:

Warm mit gekochten Kartoffeln und Tomatensauce oder mit einer Joghurt-
Schnittlauch-SoBe. Kalt mit etwas Ketchup und/oder Senf und einer groBen
Portion gemischtem Salat!

Fotos: Sandra Tauscher, barmalini/Shutterstock



Null Zucker, viele Vitamine,
voller Fruchtgeschmack!
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Aufwarmen

Langsam warm werden

Starte dein Aufwarmen im Stehen. Kreise jetzt
die Schultern und beginne dann im Stand zu
gehen. Stimme dich kérperlich und mental auf
die nachsten zehn Minuten ein. Im Bild: Trainer
Peter Vogl mit Carmen und Sandra.

Infos: www.petervogl.at; office@petervogl.at
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Fotos: Roland Ferrigato, Make up: Kerstin Szinovatz/jamilethmakeup.com
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Fit in 10 Minuten

Training bedeutet planmaBiges und regelmaiiges Bewegen. Und fur
einen gesunden und starken Korper gentgen daftr 10-Minuten-Routinen.
Jeden Tag eine kurze Einheit fUhrt eher zum Erfolg, als einmal in der
Woche ganz lang zu trainieren. Am besten, du nimmst dir gleich nach
dem Aufstehen vor dem Frihstlck (ein Espresso ist erlaubt) Zeit flr dich

und fUhrst dieses Programm achtsam durch.
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Schulter berthren
Starkt Rumpf, Arme und Beine

Liegestltzposition: Bauchnabel zieht zum Ricken. Versuche
jetzt, mit Kérperspannung die Position zu halten, vorsichtig eine
Hand zu I6sen und die andere Schulter zu berlhren. Sollte das
zu schwer sein, starte aus der Bankstellung! Fiinf Mal pro Seite!

34 © 3-2023

Beinheben

Kréftigt den ganzen Kérper

Du beginnst in der Bankstellung: Unterarme am
Boden - so wie in einer Plank-Position. Jetzt ein
Bein gestreckt nach hinten-oben anheben. Die
Ferse sollte hier liber die Hohe des Kopfes
gestreckt werden. Flhre pro Seite ca. 20 Wieder-
holungen aus, ohne dazwischen zu pausieren.

Fotos: Roland Ferrigato, Make up: Kerstin Szinovatz/jamilethmakeup.com



Partner Wall Dips

Trainiert Trizeps und formt schéne Oberarme

Du stehst mit deinem Korper leicht schrag zum Partner
(oder zu einer Wand, wenn kein Partner vorhanden ist).
Nun drickst du dich aktiv mit den Armen weg. Das Ell-
bogengelenk beugt und streckt und wird am Rumpf
gehalten. Nach 25 Wiederholungen Partnerwechsel!

,Den Tag mit einer Trainings-
einheit zu starten, starkt den
Korper und die Psyche. Diese
Ubungen kannst du jederzeit
und Uberall durchfiihren. Viele
kleine Erfolge durch Routinen
bringen Dich ans Ziel!*

weight friends flir echte ménner

© FOR MEN

Jetzt speziell fiir Manner:
maBgeschneidert abnehmen!

Du bist ein Mann und méchtest mit
einem Programm abnehmen, das
individuell auf dich abgestimmt ist?
Dann bist du hier richtig! Hier erfahrst
du in zwo6lf Wochen, wie du als Mann
erfolgreich deinen Abnahme-Weg
gehen kannst.

speziell fir Manner

Alle notwendigen Unterlagen erhéltst du per Post

Individuelle Betreuung per Mail durch erfahrene
Trainerinnen und Trainer

Jeden Mittwoch um 19:45 Uhr: Ein fixer Live-Online-
Kurs pro Woche - men only ;)

Zusatzlicher Kursbesuch (vor Ort oder online)
jederzeit moéglich

Betreut durch Erndhrungs-, Fitness-
und Mentalexperten

Preis
12 Wochen
€ 360 ' 3
N Ver\éngerungsmona
bes'geﬁglr’wijuer € 112 g—*
Mitglieder

PETERS TIPP

Sporteinheiten vor dem Frihstick direkt
nach dem Aufstehen haben eine groB3-
artige Wirkung: Die Fettverbrennung wird
angekurbelt, und man kann vor Anbruch des
Tages schon den ersten Erfolg verbuchen
und somit zufrieden den weiteren Tages-
ablauf erledigen. Das hilft nicht nur der Figur,
sondern auch dem Selbstvertrauen!

3.2023 © 35



psychologie

Essen kann tiefere, unbewusste Wurzeln in unserem
Leben haben. Sind wir zu streng zu uns, kann das konditionierte
Reaktionen und Entbehrungsdenken auslosen. Reflexion und
Selbstbeobachtung helfen, eine gesundere Beziehung zu Nahrung
zu fordern. Wir zeigen dir, worauf es dabei ankommt.

DIE PSYCHOLOGIE HINTER
GEWICHTSVERLUST
UND EMOTIONEN

ksl du
Mg;eg ef%'e”?
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Fotos: burntredhen.com/istockphoto, Patrick Favre-Bulle

ast du schon einmal dartber nachgedacht, welche Beziehung du zu Nahrung
hast”? Gesund, toxisch oder doch gleichgultig? Wir wagen einen Blick in die
Psychokiste und finden heraus, was hinter der Idee des Entbehrens steht.
Kurzlich kam eine Klientin zu mir in die Praxis. Sie stammte ursprunglich aus
Mexiko, lebte aber schon viele Jahre in Osterreich. Sie erzéhlte mir von ihrer Beziehung
zu Essen, von Ritualen und unausgesprochenen Familienregeln. Sie erzahlte mir, dass
sie ihnre Beziehung zu Essen seit jeher als toxisch erlebt habe. Sie erinnerte sich, immer
wieder Uber ihr persoénliches Sattigungsgefuhl hinauszugehen. Essen bedeutete fur
sie und ihre Familie immer eine groBe Feier. Die Familie kam zusammen, und die
Tische bogen sich buchstablich. Meist zeitgleich mit der Nachspeise, horte sie immer
wieder ihren Papa sagen: ,Bis zum nachsten Lohn mussen wir jetzt alle den Gurtel
enger schnallen. Esst bitte zusammen, wer weil3, wann wir wieder zu essen haben!”
Immer wieder habe sie versucht, Gewohnheiten in inrem Leben bezlglich Essen zu
verandern, mindestens genauso oft ertappte sie sich jedoch inmitten von destrukti-

Mag. Claudia

Schwinghammer, MA

Psychologin und Psychotherapeutin
claudia.schwinghammer@mental-health.wien
www.mental-health.wien

ven, selbstzerstorerischen Mustern.

Das Gefiihl von Mangel

Als Psychotherapeutin weif ich, dass ein gesundes Verhaltnis zu
Essen und Gewicht nicht so einfach ist, wie viele von uns glauben.
Meist liegt dem Ganzen eine tiefere, emotionale Verbindung zugrun-
de. Fur diejenigen, die zum Beispiel mit ihrem Gewicht zu kampfen
haben, kann das Essen tiefere, unbewusste Wurzeln haben. Es kann
mit Dingen verbunden sein, die wir erlebt haben, mit der Art und
Weise, wie wir mit Situationen und Angsten umgehen, oder damit, wie
wir mit Essen aufgewachsen sind. Wenn wir uns wichtiger Ressourcen
beraubt fUhlen — wie etwa Liebe, Nahrung, Geld und Zeit -, kann das
zu Angst oder Wut fuhren, und wir kénnen von der Sache, die uns
vorenthalten wurde, besessen sein und beginnen, im Notfallmodus
zu arbeiten — einfach um dieses Gefuhl der ,Instant-Befriedigung” zu
erleben. Unsere Gedanken bringen uns Richtung Freude und weg
vom Schmerz, und manchmal kann das im Laufe der Zeit falsch pro-
grammiert werden. Wenn wir zum Beispiel mit Schokolade positivste,
befriedigende Gefuhle verbinden, werden wir durch Naschen immer
wieder zu diesem Gefuhl hingefthrt.

Wir leben in Osterreich in einem Land, in dem Essen rund um die
Uhr zur Verfugung steht. Selbst, wenn der Supermarkt geschlossen
ist: Die Tankstelle an der Ecke hat offen, das Restaurant bringt mit
einem Mausklick Essen in allen Variationen. Die Industrie versucht,
mit den cleversten Tricks unser Verlangen zu monetarisieren, uns
also dazu zu bringen, mehr zu wollen und uns zu ,emotionalen
Sklaven®des Essens zu machen.

Essen als Magnet der Begierde

Essen kann eine starke emotionale Anziehungskraft haben, die
Gefuhle wie Leere, Einsamkeit und Verzweiflung fullt oder harte
frbhere Erfahrungen von emotionalem Schmerz stillt. Anstatt sich
selbst zu kasteien, ware es ein besserer Ansatzpunkt, die emotionale
Beziehung zum Essen zu erforschen und Entbehrungen zu vermeiden.
Beiweight friends gibt es keine Verbote - alles ist erlaubt. Du lernst,
eine gesunde Beziehung zum Essen aufzubauen.

Praktische Tipps und Tricks

- Lass dich auf eine Reflexion und eine tiefere Selbst-

beobachtung ein. Stell dir Fragen wie: Wie war meine
Beziehung zum Essen, als ich aufwuchs? Wie habe ich
mich gefihlt, wenn ich Hunger hatte? Welche Arten
von Lebensmitteln nehme ich derzeit zu mir und
warum? Wie gehe ich mit Lebensmitteln um, wenn ich
traurig oder glticklich bin?

- Beobachte dich im Alltag. Wenn dein erster Teller gut

gefullt war und du dich satt fuhlst, woher kommt
dieses starke Verlangen, noch mehr zu essen? Warum
brauchst du den zweiten Teller? Hunger kann es in
diesem Fall nicht sein, sondern eine verkntpfte
Emotion oder eine Denkweise, die sich Uber die Jahre
wie ein Parasit breitgemacht hat. Diese Art von unter-
brechender Selbstbeobachtung kann dir helfen, auf
die Suche nach Antworten zu gehen.

- Geh bitte raus aus dem Geflihl des Mangels oder der

geflihlten Entbehrung. ,So gerne wiirde ich die Pizza
essen, aber ich bleibe dann doch bei meinem Salat” -
das funktioniert auf Dauer nicht. Verbinde mit dem
Salat etwas Positives oder Erstrebenswertes und mit
Junk-Food etwas Unangenehmes. Nur so gelingt die
Neuprogrammierung unserer Gedanken. Es ist immer
deine autonome Entscheidung, was du willst. Du weif3t:
Kein Burger dieser Welt gibt dir das Geflhl, das dir ein
Blick in den Spiegel gibt, der dich mit deinem Wunsch-
gewicht zeigt.

— Wir verwenden so viel Zeit, um uns dem Thema

Beziehungen zu widmen. Schau dir doch heute mal
deine Beziehung zu Nahrung an, und du wirst sehen,
das flihrt zu einem mental und korperlich gestinderen
Lebensziel - und zu mehr Zufriedenheit obendrauf.
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Der Kursbesuch
friends pass

Die Kurse bieten dir die beste Gelegenheit zum Erfahrungsaustausch und
liefern dir Motivation und viele praktische Tipps. Trainerin & Trainer und
die Gruppe unterstitzen dich verlasslich auf deinem Weg zum Wunsch-
gewicht. Osterreichweit stehen jede Woche etwa 300 Kurse zur Auswabhl.

Der friends pass ist die beliebteste Form der Mitgliedschaft. Mit dem
friends pass hast du alle Angebote gebilindelt zur Verfligung: unbegrenz-
te Teilnahme an allen Kursen plus Gratisnutzung der friends pass-App
plus exklusive Produktangebote im Kurs.

Terminkalender
fir unsere Onlinekurse*

MO 9:30 Rebecca Schneeweis
(Y6l 17:30 Marlies Jegart
(/6B 19:00 Alexandra Vondrak

DI 1:00 Romana Grundner
12:00  Ursula Brandner

/8 1700 Romana Grundner
18:00 Monika Krakhofer
19:00 Doris Schwarzbach
BIN 20:00 Sieglinde Belic

9

Und das alles zum besten Preis!

Monatliche Kosten friends pass: € 99,60 (€ 23/Woche)

99

Infos und Anfragen:
Tel.: 01532 53 53
friendspass@weightfriends.at

=

8:00 Karin Ogris
Mi 9:30 Sandra Wagner
19:00 Alexandra Vondrak

=

SRl Gerald Reschreiter
©4Men

Du bist verhindert und kannst nicht am wochentlichen Kurs vor Ort teil- mi

nehmen? Deine Zeit lasst momentan keinen Kursbesuch vor Ort zu oder

du brauchst in der Woche zu deinem Kursbesuch noch eine Extraportion s Do 715 Monika Krakhofer -
Motivation? Kein Problem, melde dich als friends pass Mitglied einfach 5 Do 10:45  Rebecca Schneeweis

fiir einen unserer digitalen Kurse an! RSl 19:30 _ Alexandra Nebenfiihr

FR 9:00 Romana Grundner
Z:8 19:00 Alexandra Vondrak

10-14:00 (genaue Termine siehe

e Homepage-Anmeldung)


mailto:friendspass@weightfriends.at

Foto: Roland Ferrigato

Einzelbetreuung
vor Ort

Jede Trainerin/jeder Trainer hat selbst mit
weight friends abgenommen und jahrelange
Erfahrung als TrainerIin — die besten Voraus-
setzungen, um dich individuell und aktiv auf
deinem Weg in ein leichteres Leben zu unter-
stitzen. Neben der Erndhrungsumstellung
steht die sinnvolle Verhaltensmodifikation im
Zentrum. Vor allem dieser Bereich ist ideal
durch die Einzelbetreuung abgedeckt, da
durch das Vertrauen zwischen dir und deinem
Trainer vieles zur Sprache kommen wird, was
du in der Gruppe nicht besprechen willst.

Die Einzelbetreuung findet an einem Kurs-
standort statt.

Alle Infos unter 01532 53 53,
office@weightfriends.at

5 Einheiten zu je 35 Minuten € 229
(giiltig 3 Monate ab Kauf)

Allgemeine Aktionsangebote gelten nicht fir
das Einzelbetreuungsservice. Versdumte
Kurse, die nicht mindestens 24 Stunden vorher
abgesagt werden, mussen verrechnet werden.

... flir Schulen, Firmen
und Gemeinden

weight friends direkt vor Ort. Ab einer Teil-
nehmeranzahl von 15 Personen (fir Schulen
10 Personen) trainieren weight friends-
Trainerlnnen mit dir und deinen Kolleglnnen,
Mitschulerlnnen, Vereinskolleglnnen oder
Mitbirgerinnen an einem Ort deiner Wahl.
Infos Uber Fitness, ausgewogene Ernahrung
und viele hilfreiche Tipps direkt auf eure
Bedrfnisse abgestimmt.

Infos und Anfragen
Tel.: 015325353
office@weightfriends.at

Einzelbetreuung online per Videoanruf

Du mochtest langfristig abnehmen, hast aber in deinem stressigen
Leben keine Zeit, regelmaBig einen Kurs zu besuchen? Dann ist die
Einzelbetreuung per Videoanruf genau das Richtige fiir dich. Du erhaltst
eine individuelle, persénliche Betreuung, die genau auf deine Bedirfnis-
se zugeschnitten ist, direkt bei dir zu Hause. Via Videoanruf trittst du mit
deinem/deiner Trainerln in Kontakt und profitierst von dessen/deren
jahrelanger Erfahrung. Alle Unterlagen erhaltst du per Post zugeschickt.

10 Einheiten (a 20 Minuten): € 255
Verlangerung um 4 Einheiten: € 99

... fur Freunde

weight friends mit deinen besten Freundlnnen, Kolleglnnen oder
Verwandten direkt von zu Hause aus. Findet einen gemeinsamen
wochentlichen Fixtermin und lasst euch von uns per Viedeote-
lefonie im Team coachen. Alle Unterlagen werden per Post zu-
geschickt.
Teilnehmerlnnen: 3-5
10 Einheiten (a2 30 Minuten): pro Person € 140

... fuir Familien

Der Alltag in einer Familie gestaltet sich oft stressig und ist
von vielen Terminen und Herausforderungen gepragt. Dabei
spielt es keine Rolle, ob alle Teilnehmerlnnen abnehmen oder
sich einige vielleicht auch nur gesund ernahren wollen. Einmal
pro Woche werdet ihr von einem oder einer sensiblen Trainerin
via Videotelefonie betreut. Alle Unterlagen werden per Post
zugeschickt.

3-5 Teilnehmerinnen, mind. 1Kind/Jugendlicher

10 Einheiten (4 30 Minuten), gesamt: € 280

Einzelbetreuung online per Mail

Die Einzelbetreuung per Mail ist fur dich dann das richtige Angebot, wenn
du keinen Kurs in deiner Nahe hast, deine berufliche Situation einen Kurs
nicht zulasst, deine privaten Umsténde den Kursbesuch nicht erlauben
oder du dich in gréBeren Gruppen unwohl fiihlst. Fiir den entsprechen-
den Zeitraum erhéltst du alle Programmunterlagen per Post zugeschickt
sowie die Betreuung per Mail. Zusatzlich kannst du wahrend des Fern-
kurses ohne weitere Kosten einen Kurs vor Ort besuchen.
10 Wochen Betreuung: € 295
Verlangerungsmonat: € 105
*zzgl. Versandkosten
fernkurs@weightfriends.at
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shopping

Das will ich!

Vom Bio-Knusperfruhstick bis zu unserem beliebten Einkaufsguide:

auf diesen und den folgenden Seiten findest du ausgewahlte Produkte,

die dir den Alltag und das Abnehmen mit weight friends erleichtern.
Viel SpaB beim Gustieren und Auswahlen!

Bio Knabberballchen €2,90
Knabbersnacks mit kostlichem
Erdnussgeschmack, knusprig,

leicht und nicht zu salzig.

‘g) pro Beutel
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Bio Knusperfriihstiick €2,90
Knusperkugeln mit Zimtgeschmack.
Mit Milch perfekt fur dein Frihstick,
und und auch pur fir den stiBen
Knabbergusto.

(g) pro Beutel

Fotos: Roland Ferrigato, Make up: Kerstin Szinovatz/jamilethemakeup.com



Bio-Kasecracker - Salted €3,90
Bio-Kéasecracker, gesalzen, von Eveline Lifestyle.
Klassisch feiner Kasecrackergeschmack,
abgestimmt mit Gartenkrautern und Meersalz.

‘l) pro 9 Stiick

Bio-Kasecracker - Mediterran €3,90
Bio Kasecracker Mediterran, von Eveline Lifestyle.
Mit stidlichem Krauteraroma, einem Hauch

von Tomate und feinem Meersalz.

(l) pro 9 Stiick

Bio-Kasecracker - Paprika €3,90
Bio-Kasecracker Paprika, von Eveline Lifestyle.

Mit einem Hauch von Chili und duftendem Paprika,
fur alle, die ein wenig Scharfe lieben.

(l ) pro 9 Stiick
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shopping

Schokoballchen - Vollmilch €3,90

Knusprig-zarte Kugeln, iberzogen mit Milchschokolade.

(1) pro Portion

Schokoballchen - Zartbitter €3,90

Knusprig-zarte Kugeln, Gberzogen mit Zartbitterschokolade.

(1) pro Portion

Soja Mix - Scharf €4,90
Soja Mix - Mild gewiirzt €4,90
Der ideale Trockenmix zum Backen, Anbraten, Kochen, Frit-

tieren und Garen (fir Laibchen, Ballchen, Burger, Sugo usw.)
- einfach in der Verarbeitung, voll und wirzig im Geschmack!

)

Thozi €1,90

Kohlensaurehaltiges Erfrischungsgetrank
mit Roter Ribe und Zitronengeschmack.
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Life Snack - Krauter €3,30
Life Snack - BBQ €3,30
Life Snack - Tomate & Oregano €3,30

— Kdstlich knabbern und snacken
- Aus Hulsenfriichten

— Hoher Gehalt an pflanzlichem EiweiB
— Hoher Gehalt an Ballaststoffen
— im Ofen gebacken

— 3 Sorten

(g) pro Beutel
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leichter
gekocht

Schnell, leich

weight;

leichter
gekocht

€28

In diesem ersten weight friends Kochbuch
findet man alles, was das Herz begehrt, und was
das Abnehmen zum Genuss werden lasst.
International und heimisch, exotisch und boden-
standig, bunt und einfach, pikant und suB.

Schon beim Durchblattern lauft einem das
Wasser im Mund zusammen. Wenn das nicht der
Beweis dafur ist, dass Genuss und Abnehmen
kein Widerspruch sind, sondern genau
genommen das Geheimrezept des Erfolges!

Jedes Gericht hat mindestens 1/3 weniger
Kalorien bei vollem Genuss.

Uber 100 kostliche Rezepte!

Fitness Band
€13,00

Du kannst mit diesem

mittelstarken weight friends

Fitnessband deinen Kérper in

Form bringen und das Gewebe

straffen — genau so gut wie mit Han-

teln. Der kontinuierlich zunehmende
Widerstand eignet sich flr alle Muskelgrup-
pen. Dieses ideale ,Fitnessgerat” nimmt kaum
Platz in Anspruch, passt in deine Kulturtasche
und ist jederzeit und an jedem Ort einsetzbar.
Ubungsempfehlungen zum Fitnessband auf:
www.weightfriends.at
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Einkaufen gehen &
Auswarts Essen:

€25,00

Auswarts
Essen
€9,80
Dieser Ratgeber flr Restaurantbesuche ist

besonders hilfreich, um unerwiinschte Coins-

Fallen zu vermeiden. Du kannst deine Lieblings-
gerichte, nach Landern geordnet, nachschlagen, und bist
somit immer gut vorbereitet, wenn du

auswarts essen gehst.

So kannst du Gerichte unterwegs gut einschatzen und deine
Mahlzeiten ohne Reue genieBen.

Inklusive Digitalzugang flir Abo*-Mitglieder

Einkaufen
gehen

€19,80

Hier findest du alle Lebensmittel aus dem
Supermarkt aufgelistet mit dem jeweiligen Coins-Wert.

Jetzt NEU: Geordnet nach Lebensmittel-Kategorien
zur vereinfachten Suche!

Fotos: © 2023 weight friends
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Wien

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfigung!

ADRESSE
STUDIO WIEN
Stubenring 18
1010 Wien
Tel: 015325353
DURCHGEHEND GEOFFNET!
Bankomatzahlung méglich!
Jeden letzten Dienstag im Monat findet um 17 Uhr ein Kochkurs statt.
Mutter-Kind-Kurse
Early Morning
_ TaborstraBBe 78/3
1070 Neubaugasse 44/2/12
_ Ada-Christen-Gasse 2, Volkshochschule, 4. Stock, Haus der Begegnung,
Hanssonzentrum
1110 Simmeringer HauptstraBe 99, Lernquadrat, 1. Stock
120 Emil-Behring-Weg9
1130 1130 Wien, Hietzinger Kai 131, 1. Stock, Kursraum 2
_ Linzer StraBe 297, Baumgartner Casino, SPO Penzing
1150 OeverseestraBe 2c, Pfarre Akkonplatz (Parkplatz)
1160 Ottakringer StraBe 217, Club WFB (U3 Ottakring)
1190 Gregor-Mendel-StraBe 37, Seminarhaus Dobling
_ Angerer StraBe 14, Haus der Begegnung Floridsdorf
1210 Edmund-Hawranek-Platz 3, Strebersdorf,

Eingang: Pfarrheim Irendusgasse (hinter der Kirche, gegentber Volksschule)

_ BernoullistraBe 1, Haus der Begegnung Donaustadt (2 Stunden Gratisparken in Garage
D2)

1230 Liesinger Platz 3, Haus der Begegnung

_ Erlaaer StraBe 52, Freizeitcenter (neben Eissalon Enrico)

MO 10:00
DI H9:30
Ml F9:00
DO 10:00
FR 715
SA 9:00

MO 10:00
FR 715
Ml '17:00
DI 16:00
DI 18:30

MO 18:30
DI 17:00
DI 930
MO 18:00
DI 18:00
Ml 110:00
DI 18:30
Ml 110:00
Ml 18:30

DO 10:00

MO 19:00
DO 9:30

12:30
12:00
1:30
12:30
9:30
11:00

18:30

18:30

16:00

14:30

18:00

www.weightfriends.at

16:00 18:30
17:00

16:00 18:00
17:00 19:00
12:00 15:00

18:00

16:30 18:30
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DAUER: CA. 50 MIN.

Neue Mitglieder werden nach dem Kurs ausfiihrlich
mit den Programmunterlagen vertraut gemacht.

Niederosterreich

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfligung!

St. Polten dieBOX Birkengasse 53, 3100 St. Pélten Offnungs- |MI 9:00-11:00 und 16:00-18:00 = MI 10:00 17:00
zeiten FR 8:00-10:00 FR 9:00

Amstetten Wiener StraBe 67, gegenuber Lidl DI 10:00 18:30
Baden Grundauerweg 15, Medicent Baden DI 18:00

Ml 10:00
Bruck/Leitha Bezirksbauernkammer Bruck/Leitha, Raiffeisengurtel 27 DO 18:30
Deutsch-Wagram Erzherzog-Carl-StraBe 1, Napoleon- und Heimatmuseum MO 19:00
Ebreichsdorf Wiener StraBe 27e, Feuerwehr Ebreichsdorf (Parkplatz beim Kindergarten) MO 18:00
Ganserndorf Rathausgasse 4, Haus der Begegnung MO 18:30

Ml 10:00
Gmiind Albrechtser StraBe 14, Hotel Sole-Felsen-Bad MO 19:00
Himberg Wiener StraBe 4-8, Kultursaal Himberg Ml 18115
Hollabrunn Behindertenhilfe Hollabrunn, Sonnendach Hollabrunn, Aumihigasse 15 Ml 18:30
Horn Campus Horn, Canisiusgasse 1 DI 18:30
Klosterneuburg Rathausplatz 25, Babenbergerhalle Ml 18:30
Korneuburg Hans-Gruber-Gasse 17, NO Hilfswerk DO 18:00
Krems AustraBe 33, Freiwillige Feuerwehr Ml 9:00 19:00
Laa/Thaya Thayapark 23/Top 3, Erwin-Fischer-Halle DI 19:00

Ml = 9:00
Leobersdorf ARED-StraBe 16-18, Elco-Gebaude, ARED-Park DI 18:30
Melk ,Bleib aktiv Zentrum®, Nibelungenlande 7 DI 118:30
Mistelbach Stadtsaal Mistelbach - Eingang VHS, Franz-Josef-StraBe 43, 2130 Mistelbach l\g(l) 1%%8
Modling HLA Médling, Josef-Hyrtl-Platz 3 Ml 16:00 18:30
Neulengbach BORG, Sindelarstrafe 3, 3040 Neulengbach DO 18:30
Neusiedl/ Hotel Restaurant Schwartz GmbH, BahnstraBe 70, Neunkirchner Allee DO 18:00
St. Egyden
Purkersdorf Hauptplatz, Bachgasse 10, Stadtsaal DO 18:30
Scheibbs Rutesheimer StraBe 3, Rotes Kreuz MO 18:30
Schwechat Mohringgasse 2-4, Multiversum DI 18:30
Stockerau Sparkassaplatz 2, Veranstaltungszentrum Z2000, Eingang Nebengebaude DI 18:00

Brauhaus/Parkdeck (Parkdeck: 1Stunde Gratisparken)
Traisen Rathausplatz 3, im Volksheim Ml 18:30
Tulln 'I:anzschule Duschek Tanzen in Tulln, 3. OG Hauptplatz 14/EKZ Rosenarcade MO' 9:00 18:00
Anderungen werden auf der Homepage bekannt gegeben.

Wr. Neudorf/ Siegfried-Ludwig-Platz 1, Zur Jubilaumswirtin, 2362 DI 18:00
Biedermannsdorf
Wr. Neustadt Dr. Baumgartner, Hubertusgasse 27c DO 18:00
Ybbs/Donau YbbsfluBstraBe 1, Rotes Kreuz DI 18:30
Zwettl Raiffeisen Lagerhaus Zwettl Taverne, Pater-Werner-Deibl-StraBe 7 DO 18:30
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Burgenlanc

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfigung!

Eisenstadt Kulturkongresszentrum, Franz-Schubert-Platz 6 MO 18:00
Neusiedl/See Sportzentrum 2, NSC-Cafe, 7100 Neusiedl/See Ml 17:30
Oberpullendorf ~ Stadiongasse 19, Sporthotel Kurz DI 18:00
Oberwart Messezentrum, Inform Events (Eingang Burgenlandhalle 1. Stock) MO 18:30

Oberosterreich

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfigung!

Linz Center STUDIO LINZ, 5} Montag 12:30 - 18:00 Uhr MO 14:00 und 1700 Anderung
SchillerstraBBe 8, 5. Stock kS Dienstag 8:30 - 12:30 Uhr und 13:30 bis 15:30 § DI F10:00
4020 Linz g Uhr (nach Voranmeldung gl@weightfriends.at) § DO F18:00
< Donnerstag 16-19 Uhr | FR | 9:80
& Freitag 08:45-11 Uhr | SA | 9:80
O Samstag 08:45-11.00
Linz-Urfahr Pfarrgemeinde Urfahr - HI. Geist, SchumpeterstraBe 3, 4040 Linz Ml 18:30
Andorf Veranstaltungszentrum Pramtal, SportplatzstraBe 20, Andorf Ml 118:30
Ansfelden Carl-Anton-Carlone-StraBe 2, Anton Bruckner Centrum (im Gwolb — eigener Eingang) DO 18:30
Bad Goisern BahnhofstraBe 8, Hotel Goisererhof (Eingang tber Parkplatz) MO 18:30
Bad Hall Kurpromenade 1, Gastezentrum Lesesaal (Eingang Franz-Josef-StraBe) DI 18:00
Bad Ischl Sozialzentrum, BahnhofstraBe 14 DI 18:30
Braunau Bauernkammer, Hammersteinplatz 5, 5280 Ml 18:30
Eferding Eferdinger Land Akademig, Linzer StraBe 4 DO 18:30
Freistadt Freistadter Freizeitclub, Eglsee 12, 4240 Freistadt Ml 18:45
Gmunden Evangelisches Pfarramt, GeorgstraBe 9, Gmunden MO 16:00 18:30
Grieskirchen Manglburg 13, Veranstaltungszentrum (Eingang Riickseite) DI 18:30
Leonding Adalbert-Stifter-StraBe 31, Langholzfeld, Treffpunk TiL MO 18:15
Mondsee Jugendgastehaus Mondsee, KrankenhausstraBe 9, 5310 Mondsee DO 18:30
Munderfing Bildungszentrum/BUcherei, SchulstraBe 9 DI 18:30
Perg BHAK/BHAS Perg, Dirnbergerstrale 41 MI 18:30
Pichling Linz-Solarcity, Pfarre ELIA, Pegasusweg 1-3 DI 10:00 18:30
Ried Franziskus Haus, RieholzstraBe 15a, 4910 Ried DI 18:30
Rohrbach BahnhofstraBe 19, Villa Sinnenreich Ml 18:00
(von 24.05. bis 13.09.2023 im Pfarrheim Rohrbach, Pfarrgasse 8, 4150 Rohrbach)
Stadl-Paura Mivagasse 3, Christophorushaus DO 18:30
Steyr Grlnmarkt 1, Dominikanerhaus Bildungszentrum MI 118:30
St. Florian/Linz  Pummerinplatz 2, Technologiezentrum DI 18:30
Traun Johann-Roithner-StraBe 3, Pfarrheim MI 18:30
Vocklabruck Kolpinghaus, IndustriestraBe 7 Ml 9:30 18:30
Wels KolpingstraBe 20, Kolpingheim Wels DI 9:30 18:30
WeiBkirchen Pfarrsaal, 1. Stock, Pfarrplatz 1, WeiBkirchen MO 18:30
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Karnten

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfligung!

Klagenfurt St. Veiter StraBe 195, Gemeindezentrum Annabichl (Parkmdglichkeit Billa Plus) Ml 17:00
Klagenfurt Kinoplatz 3, GZ St. Ruprecht (Stideingang 1. Stock) Samstagskurse  SA  9:00
Klagenfurt HubertusstraBe 5b, Studentenheim Concordia (Westeingang) DO 9:00
Klagenfurt Dr.-Richard-Canaval-Gasse 110 MO 18:30
Klagenfurt FischlstraBe 40 (Eingang Uber die Rosegger-StraBe), AVS Zentrum 6ffnet wieder DI 118:30
Feldkirchen Dr.-Arthur-Lemisch-StraBe 4, WKO Ml 17:30
Micheldorf/ Kulturhaus Micheldorf, Feldweg 7, 9322 Micheldorf DI 18:00
Friesach
Lienz Amlacher StraBe 12, 9900 Lienz Ml 18:30
St. Veit/Glan Bahnhofstraf3e 11A, Jugend- und Seniorenverein DO 18:00
Spittal/Drau OGB 2. Stock, Luther-StraBe 4, 9800 Spittal an der Drau DI 9:00
DO 18:00
Velden Villacher StraBe 19, Veldner Tourismus GesmbH Ml 18:00
Villach-Auen Muldensiedlung 3, 9500 Villach DO 9:00
Villach-Pogoriach St. Georgener StraBe 191, 9500 Villach MO 18:00
Voélkermarkt UmfahrungsstraBe 18, Hilfswerk DI 9:00
DO 18:00
Wolfsberg Offnerplatzl 1, 2. Stock, JM Offner GesmbH (Eingang vis-a-vis Stadtcafé) DI 18:00

Salzburg

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfiigung!

Salzburg- Haus Humboldt, Egger-Lienz-Gasse 3, 5020 Salzburg (Abwaage ab 8:45) MO 9:30 16:00 18:30
AlpenstraBe

Salzburg-Gnigl  Ernst-Mach-StraBe 39, Pfarrzentrum St. Severin, Pfarrsaal DO 9:30 17:30
Salzburg-Lehen | Lehenerhof, Ignaz-Harrer-StraBe 46 DI 119:00
Salzburg- Maximiliangasse 1, Pfarre Maxglan Ml 18:30
Maxglan

Salzburg- Pfarrheim Walserfeld, SchulstraBe 10, gegentber Endstation O-Bus-Linien 2 und 10 DO 9:80
Walserfeld
Bischofshofen Rotes Kreuz, Gasteiner StraBe 56¢, 5500 Bischofshofen DI 18:30 (Abwaage ab 17:45)
Eugendorf Dorf 21, Pfarrsaal St. Martin Ml 9:30
Grodig Franz-Peyerl-StraBe 11, Seniorenheim DO 18:30
Hallein Pfarrzentrum St. Josef, SikorastraBe 20a, 5400 Neualm-Hallein DI 18:30
Maishofen Anton-Faistauer-Platz 3, Raika (Hintereingang) ~ Abwaage startet 45 Min. vor Kursbeginn = Ml 17:00 19:00
Neumarkt SiedlungsstraBe 11, HLW Neumarkt DO 18:30
Oberndorf Stadtpfarre Oberndorf, Hintereingang KolpingstraBe 2a Ml 18:30
Obertrum Pfarrhofweg 7, Pfarramt, Mehrzweckraum MO 18:30
am See
Radstadt TauernstraBe 13, Rotes Kreuz (Abwaage 18:15) Ml 19:00
St. Johann/ Reinbachsiedlung 17, Rotes Kreuz St. Johann, UntergeschoB MO 10:00 12:30 16:00 18:00
Pongau Montag durchgehend von 9:00 Uhr bis 19:00 Uhr gedffnet
Thalgau Eventraum, SalzburgerstraBe 72, 5303 ab Dienstag 12.09.2023 DI 19:00
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Stelermark

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfligung!

ORT
Shopping Center Nord, Wiener StraBe 331a (neben Gaschler, MO 18:30
schwarzes Box-Haus). Shoppen mit Abnehmen verbinden! DI 118:30
Ml 18:00
DO 9:30
FR ' 9:00
SA 9:00

Graz-Jakomini Steirerhof (4. Stock), Jakominiplatz 12 DI 800 9:30 17:30
_ Dr.-Auner-StraBe 20, Technopark (oberhalb Billa-Markt), DO 18:00
3. Stock (direkt bei der Abfahrt Puchwerke)
Graz-StraBgang Karntner StraBe 402 a, Kulturzentrum DI 17:00 19:00
(je nach Saison 18:00, bitte auf der Homepage nachlesen) Ml 9:00
|Graz-Mariatrost  Haus Aufwind, Blimelhofweg 12 DO 1830
Bruck an An der Postwiese 4, Wirtschaftskammer DI 18:30
der Mur
- BurgstraBe 5, Jugend- und Familiengastehaus, Sporthalle Ml 18:30
Feldbach Rotes Kreuz, SchillerstraBe 57 Ml 9:00
'Fiirstenfeld  Jugendgastehaus, BurgenlandstraBe 15-17 MO| 18:30
Gleisdorf Business Park 4/1. Stock (neben Konditorei Wurm und Nahe Kino) DO 18:00
- Am Okopark 10 (Richtung LKH) DI = 9:00
DI 18:00
Kalsdorf Gasthof Pend|, Walter-Kamschal-Platz 7 Ml 18:00
bei Graz
Friedrich-Bohler-StraBe 5, Pfarre Lazarussaal (Sankt Oswald) MO 18:30
Knittelfeld Wiener StraBe 32, Fahrschule Koiner, Hintereingang DO 18:00
- Klostergasse 37, Jugend- und Familiengédstehaus DI 12:%8
Leoben Spektrum, Jugendzentrum, Marienplatz 2 (fiirs Navi: WaasenstraBe 29) DI 18:00
‘Lieboch  PackerstraBe 122, Lieboch Living DI 18:00
Liezen MI 18:30 online
'Stainz  Wald-Sid 102, Brider Rath Steinbriiche DO | 18:30
Voitsberg Conrad-von-Hotzendorf-StraBe 14, Wirtschaftskammer MO 18:30

Gleisdorfer StraBe 43, Wirtschaftskammer Ml 18:30
DO 9:00

Eintritt jederzeit moglich!

Tagesaktuelle Infos: www.weightfriends.at

015325353

8:00-16:00 UHR

Bankomat- und Kreditkartenzahlung mdéglich! EE
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ORT

Flagshipstore
VOMP

Innsbruck
novum Ost

Innsbruck
Stadtzentrum

Brixlegg

Hall
Imst
Landeck
Mieders
St. Johann
Telfs
Worg|
Zillertal
Zirl

Lienz

ORT

Bludenz

Feldkirch

Lustenau

T1ro

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfigung!

ADRESSE

Fachmarktzentrum Vomp, An der Leiten 16

Josef-Wilberger-StraBe 9, 6020 Innsbruck
Mittwochnachmittag durchgehend gedffnet

GilmstraBe 5, Hotel Café Central
Pfarramt Brixlegg, Herrnhausplatz 13

Schuhmacherweg 2a, Kolpinghaus, 2. Stock

novum Imst, Dr.-Carl-Pfeiffenberger-StraBe 8

Lantech Landeck, BruggfeldstraBe 5

Bucherei der Tagesstruktur, DorfstraBe 39

BahnhofstraBe 3, Kaisersaal

Osterreichisches Rotes Kreuz, Bezirksstelle Telfs, Marktplatz 9
Bahnhofstraf3e 53

Seminarraum Kaltenbach Schmiedau 2, 6272 Kaltenbach

Raum 24, KirchstraBBe 24
Osttirol

Amlacher StraBe 12, OWP (Osttiroler Wirtschaftspark) (Do 9:00 derzeit geschlossen)

Vorarlberg

MO 10:00 bis 16:00 (kein Kurs)
DI 18115
Ml -~ 9:30
DO 10:00
(gedffnet bis 15:30)
SA 9:00 bis 15:00 (kein Kurs)

Ml 12115 (Abwaage ab 11:30)
18:30
SA 10:00 (Abwaage ab 9.30)

DO 9:00
1215 (Abwaage ab 11:30)

MO 18:30 (Abwaage ab
18:00)

Ml 19:00

DI 9:30 18:30

MO 18:30

DO 18:30

Ml 19:00

DI 9:30 18:30

DI 9:30 18:30 (Abw.18:00)
DO 9:30 18:00

DO 9:30 18:30

M| 18:30
DO 9:00

Das weight friends Team steht dir ab 1 Stunde vor Kursbeginn vor Ort zur Verfligung!

ADRESSE

_ Wohnanlage Blumenegg, Vorklostergasse 60f, 6900 Bregenz

KlarenbrunnstraBe 12, Innovationszentrum Bludenz, Seminarraum 4. Stock

[Dornbirn " Farbergasse 15, Rnomberg’s Fabrik, Haus J, Seminarzentrum 1. Stock

ReichsstraBe 126, Ambergpark, 2. ObergeschoB

_ Am Garnmarkt 3, Seminarraum 1. OG, Eingang gegenlber Sport Berchtold

Millennium Park 6, 6890 Lustenau
Feldkreuzweg 13, Blrogebaude InfrA14

Schwarzenberg Dorn 906, Seminarraum Comper Verputz KG,

Gewerbegebiet Schwarzenberg, 6867 Schwarzenberg (Nahe Egg)

_ Gewerbeareal Alge, BahnhofstraBe 8b
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MO/ 18:30
DI | 9:00

MO 19:00
DO 19:00

MI | 9:00 18:30
DI 9:00
DI 119:00
DI 19:00
DO| 9:00 18:30
DI 19:00

DO 9:00



Dfe"ine_Rundumversicherung
Ur eine schlanke Zukunft:

< Das giinsti
> unbeggurrelfltzltges F|fa 'II-\ngebOt! Nur € 99,60 pro Monat*
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-~ _ allen liv A .
S \?ekrl\cl;j:; _QI;atls Nutzung derfriendi E:;Ze: OS:S rreichwet
igte Produktan i PP
> Digitale Online K gebote in den Kursen
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pass an!

.at oder per Post an:

tirden friends
@weightfriends

Melde dich gleichf

Sende uns deine Anmeldung an friendspass
Wellness Gesundheitstraining, Concorde Business Park 2, 2320 schwechat
(Porto pezahit weight friends)
Geb- Datum: ..................

[ Icherkiare mich mit den AGB

Registrierung erstab n.Das friends pass Abo'i
bertragbar. Die verbleibenden Wochen des aktuellen
schreibgeb'dhr @in Al i ntfallt die Einschre'\bgebuhr) sind bar im
Kurs zu pezahlen. Die Abbuchung peginntam Anfang des darauffolgenden
Monats. Das friends pass Abonne i f unbestimmte Zeit ge-

die ordentliche Kandigung

i Monaten wird
Monatsende unter
schlank

ie Dauer von drei
bozum jeweiligen

sch\osser\.FC\rd|
nachist das A
werden, schlank bl

ausgesch\ossen. Dal
Einhaltung einer KUr\digungsfrist von 14 Tagen kindbar.
www.weightfriends.at
Tel. 01/ 532 5353

st nicht auf Dritte

16 Jahre
Monats sowie Ein-

eiben

© 2023 weight friends.. Alle Rechte vorbehalten.
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