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Schritt um Schritt zum Wohlfuhlgewucht

Radikal-Didten bringen
rasche Erfolge auf die Waa-
ge, aber mit der Nachhal-
tigkeit haperts meistens.
Der Yoyo-Effekt setzt ein
und innert kiirzester Zeit
sind die iiberfliissigen Pfun-
de wieder angesetzt. Nur
mit regelmassiger korperli-
cher Betétigung und einer
gesunden Erndhrung ist das
Erreichen und Halten des
personlichen Wohlfiihl-
gewichtes méglich.

Dass gesunde Erndhrung und Bewe-
gung auch noch Freude und Genuss
bereiten kbnnen, zeigen Eliana Heim-
Lombriser  (Nordic-Walking-Gesund-
heits- und Sport-Instructor SNO) und
Thomas Bohl (Drogerie Bohl) anhand
gines gemeinsam organisierten Kur-
ses. In einem praktischen Teil wird eine
effiziente Nordic-Walking-Technik ver-
mittelt. Dieser sanfte Gesundheits-
sport trainiert sowohl die Kraft- als
auch die Ausdauerkomponente und
verbessert gleichzeitig die Koordina-
tion, Zudem sorgt ein regelmassiges
Training flir ausgeglichene Kérper-
funktionen und starkt das Herz. Im
theoretischen Teil erfahren die Kurs-
teilnehmer mehr  Ober gesunde
Ernahrung, Entschlackung, S&ure-Ba-

sen-Haushalt, Vitamine und Minearal-
stoffe. Zum Abschluss wird eine Koch-
demonstration mit Probiermaglichkeit
geboten.

Der Kurs startet am 14. August und
wird acht Wochen lang jeweils am
Dienstagabend und am Samstagmor-

gen durchgefiihrt. Weitere Informatio-
nen und Anmeldemdglichkeit bei Elia-
na Heim-Lombriser, unter Telefon 079
420 33 40, www.nordicwalkingflawil.
ch), oder Drogerie Bohl, Telefon 071

393 13 87,
bohl.ch).

oder flawil@drogerie-



