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Abnenmen mit Spass

Fehlernahrung flhrt
rasch und zwangslaufig
zu Ubergewicht. In der
Schweiz tragt jeder drit-
te Erwachsene zu viel
Speck auf den Rippen,
Tendenz steigend.
Griunde dazu liegen in
unserer «fast food»-Ge-
sellschaft und der man-
gelnden kdrperlichen

Bewegung.
gewichts sind Blut-

M hochdruck, Zuckerkrank-

heit, Ruicken-, Hift- und Kniege-
lenksbeschwerden sowie Atem-
not bei Anstrengungen. Die Pa-
tienten leiden beruflich wie pri-
vat unter sozialer Ausgrenzung,
sind oft depressiv und suchen in
der Folge Trost beim Essen: Ein
Teufelskreis.

dgliche Folgen des Uber-

Erfolgreich abnehmen

Wir essen zu viel, zu siss, zu
fettig, zu salzig und zu einseitig.
Voraussetzung fUr einen langer-
fristigen Erfolg der Gewichtsab-
nahme ist eine Umstellung der
Erndhrungsgewohnheiten undvor
allem eine Forderung der kor-
perlichen Aktivitat. Eine Ge-
wichtsreduktion von ca. 0,5 bis
1 Kilogramm pro Woche ist an-

Abnehmen mit Spass Jahresprogramm 2006

Kurse im ganzen Kanton

Im Februar starten in vier Or-
ten die bekannten und erfolg-
reichen Kurse «Abnehmen mit
Spass».

Im letzten Jahr betrug der
durchschnittliche Gewichtsver-
lust der 100 Teilnehmenden sie-
ben Kilogramm. Wir fihren Sie
Schritt fur Schritt zum Wohl-
fuhlgewicht: mit Erndhrungs-
beratung, Mental-Training und

Montag, 22. Mai

Ort Datum

Aarau Montag, 13. Februar bis
Montag, 15. Mai

Baden Dienstag, 21. Februar bis
Dienstag, 23. Mai

Brugg Dienstag, 14. Februar bis
Dienstag, 16. Mai

Zofingen Montag, 20. Februar bis

zustreben. Mit dem Abbau von
Ubergewicht tun Sie auch viel fiir
Ihr Aussehen und Ihr Wohlbefin-
den. Falls Sie es alleine nicht
schaffen, empfehlen wir lhnen
folgende Hilfestellungen: Kurs
«Abnehmen mit Spass» sowie
«Jogging und Walking im Aargau
ab April».

Funf goldene Regeln
der gesunden Ernahrung

e Mit Fett sparsam umgehen:
Achten Sie vor allem auf ver-
stecktes Fett in Wurstwaren und
Sussigkeiten.

e Téglich frisches Obst und Ge-
muse: Sie enthalten Nahrungsfa-
sern, die fur eine gute Verdauung
notwendig sind.

e Zucker meiden: Der Mensch
braucht keinen Zucker. Im Not-
fall lasst er sich durch Suissstoffe
ersetzen.

e Kochsalz durch Krauter und
Gewiirze ersetzen: Ubermassi-
ger Salzkonsum bewirkt hohen
Blutdruck.

e Alkohol mit Mass geniessen:
Alkohol macht dick und unter-
bricht den Fettabbau.

Versuchen Sie, Ihre Essgewohn-
heiten schrittweise zu andern. Und
denken Sie daran, sich regelmas-
sig korperlich zu betatigen. Ab-
nehmen braucht Geduld: Bauen
Sie Ihr Ubergewicht langsam ab.
Der Erfolg von Schnelldiaten halt
meist nur kurz an. Starten Sie in
den kommenden Tagen! Wenn es
«klick» macht, dann sind Sie auf
dem richtigen Weg.

Walkingschnupperkurs.  Der
Kurs eignet sich auch fiir Méan-
ner bestens.

Jeder Kurs beinhaltet 10
Treffen und kostet 330 Fran-
ken. Bitte verlangen Sie das
Detailprogramm bei der Ge-
schéftsstelle «Aarau eusi gsund
Stadt», Telefon 062 822 32 61
oder E-Mail info@aaraueusi-
gsundstadt.ch

Zeit

15.00-16.30 Uhr und
19.00-20.30 Uhr

19.00-20.30 Uhr

19.00-20.30 Uhr

19.00-20.30 Uhr

Die Aktion «Gsund i d Wo-
che» wird ermdglicht dank
der Unterstlitzung von:

Fehlernéhrung oder Veranlagung? Beleibte Damen an der italienischen Adria

Das umfangreiche Jahresprogramm der Stiftung «Aarau eusi gsund
Stadt» ist erschienen. Das Angebot enthélt mehr als 60 Aktivitaten
fur das persodnliche Wohlbefinden und ist allen Personen im Aargau
zuganglich. Mitmachen ist schoner als Zuschauen!

Sie erhalten das Jahresprogramm bei der Geschaftsstelle
«Aarau eusi gsund Stadt», Metzgergasse 2, 5001 Aarau

Telefon 062 822 32 61

E-Mail: info@aaraueusigsundstadt.ch

Kommende Kurse
Was

Aerobic und Kondition
Fitnesstraining Uber Mittag

Bodyfit fur Frauen
Ruckengymnastik

Besser Schwimmen
fur Erwachsene (Anfénger)

Nordic-Walking-Technik

Wohlbefinden und Entspannung
Techniken aus Kinesiologie

Wann

jeden Dienstag von
12.15 bis 13 Uhr

jeden Montag von 9 bis 10.15 Uhr
jeden Dienstag um 17 oder 18 Uhr

Mittwoch, 15. Februar bis
Mittwoch, 5. April,
9.35 bis 10.25 Uhr

Montag, 13. Februar bis
Montag. 6. Mérz

9 bis 10 Uhr oder 19 bis 20 Uhr
Donnerstag, 16. Februar bis
Donnerstag, 9. Méarz

9 bis 10 Uhr oder 19 bis 20 Uhr

Montag, 13., 20. und 27. Februar
19 bis 21 Uhr

= Aargauer Woche

» Fachhochschule
Aargau

e Gesundheits-
departement des
Kantons Aargau

» Hirslanden Klinik
Aarau

e Kantonsspital
Aarau AG

e Kantonsspital
Baden AG

» Raiffeisenbank
= Spital Zofingen

« \isana

gsund

und
zwag

im aargau

2006
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Neujahrs-Preisratsel

WM 2006: Schweiz — Togo live dabei

Das Ldsungswort des Preisrétsels auf der Ratgeberseite Gesund-
heit in der Ausgabe vom 29. Dezember 2005 hiess
«Hopp Schwiiz».

Aus den 1639 richtigen Lésungen hat die Glucksfee fur die Tages-
reise nach Dortmund zum WM-Spiel Schweiz gegen Togo folgen-
den Gewinner gezogen:

Rudolf Beyeler

Schonenwerderstrasse 45
5742 Kolliken

«Nez rouge» 2005

Grosserfolg im Kanton Aargau

Zum 12. Male fiihrte «Aarau eusi gsund Stadt» im Aargau die De-
zember-Aktion «Nez rouge» durch. Es konnten nachweisbar 11
Fuhrerausweis-Entziige verhindert werden. Wenn nur ein Unfall
mit viel verbundenem Schmerz und Trauer weniger passiert, dann
hat sich der ganze Aufwand gelohnt. Die Zahlen sehen wie folgt
aus (in Klammer jene des Vorjahres):

Anzahl Transporte: 1240 (858)
Transportierte Personen: 2456 (1728)
Anzahl Freiwillige: 657 (476)
Gefahrene Kilometer: 44902  (34950)

Wir machen den Weg frei
B

FINANCEEXPERT

Umfassende Beratung fiir lhr Eigenheim.

Verwirklichen Sie Ihren Traum von den eigenen vier Wanden. Mit einem Partner, der
Sie personlich kennt und auf Ihre Wiinsche eingeht. Wir machen den Weg frei. Mit

Raiffeisen FINANCE EXPERT, der Eigenheim-Beratung mit dem Blick fiirs Ganze.
Wir beraten Sie gerne personlich.

RAIFF‘EISEN



