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Miss Osttirol - mit Weight Watchers minus 20 kg

Fot oshooting von Sandra Kel |l ner
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Sandra Kel | ner vor der Abnahne
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Utl.: Neujahrsvorsatz "Abnehnen" =

Wen (OIS) - Jahr far Jahr fassen Abnehmnillige zu Silvester ihr
Ziel "Traunfigur" ins Auge - Diaten aller Art haben Hochsai son, doch
nur allzu oft schwi nden der erste Schwung und di e Mtivati on noch vor
den | etzten Wi hnacht skeksen.

D aten sind kei ne Losung wenn Sie erfol greich und gesund abnehnen
wol | en.

Auch M ss Gsttirol Sandra Kellner aus Fritzens erging es viele
Jahre nicht anders: nach einigen gescheiterten Abnehnmversuchen
erkannte die attraktive Tirolerin, dass nur eine dauerhafte
Er nahrungs- und Lebensunstel |l ung den gewlinschten Erfol g bringt und
nahm mt Weight Watchers(C) seither 20 kg ab.

"lIch machte fleiBig nmeine 2 Bodypoints(TM téglich und achtete
sehr auf neine Erndhrung. Mt der Zeit fing es an Spass zu nmachen und
ich ero6ffnete einen Vertrag i mFitnessstudi o. Gerne beschaftigte ich



mch nmt dem Schrei ben nei nes Journals und mt dem Errechnen nei ner
Points(TM. Mt der Zeit wurde das Programm dann zu einemrichtigen
Hobby und ich nahm ab."

Seit ihrer Abnahme mit Weight Watchers(C) verdi ent Sandra Kell ner
sogar ihr Geld mt Fotoshootings und Schoénheitswahl en und wurde von
der Vize- Mss Wpptal bereits zur Mss Osttirol gekirt: "lIch kann
jedemnur raten i mer w eder in den Kurs zu gehen bis man das Zi el
erreicht hat. Man kann alles schaffen wenn man es nichte"

Fol gende Ti pps von Wi ght Watchers(C) fiuhren in ein
schl ankes, zufriedenes und gesundes 2009

- Setzen Sie sich realistische Ziele: 1lhr erstes Ziel sollte es
sein, 10% | hres nmonment anen Gew chtes zu reduzieren. N cht nur,
dass 10% Gewi chtsverl ust signifikante gesundheitliche
Auswi r kungen haben, es ist auch ein erreichbares Ziel. Aktuelle
medi zi ni sche Studi en zeigen, dass ein Verlust von 10% des
Kor pergewi cht es di e negati ven Auswi rkungen von Adi positas
unkehren sow e den Bl ut hochdruck und Chol esterinspi egel senken
kann - eine viel versprechende Aussicht auf ein | angeres und
gesunder es Leben!

- Schreiben Sie Ihre Ziele auf, damit Sie diese nicht aus den Augen
verlieren

- Gbnnen Sie sich Leckerein, aber genielen Sie diese ganz bewusst -
Qualitat vor Quantitat

- Gehen Sie nicht hungrig einkaufen

- Trennen Sie sich von Altlasten - zu grol3 gewordene Hosen werden
Si e nicht nehr bendtigen

- Beginnen Sie jetzt aktiv zu werden - verschi eben Sie nichts auf
nor gen

- Akzeptieren Sie, dass Sie Fehler nachen werden. Wchtig ist, wie
Si e reagi eren. Geben Sie nicht auf, arbeiten Sie weiter an I hren
gesunden Essgewohnheiten

- Seien Sie sich dessen bewisst, dass neue Gewohnheiten Ubung,
Ubung und noch einmal Ubung brauchen, bis sie fir Sie "normal"
werden. Geben Sie sich selbst Zeit, bis sich | hr neuer Lebenssti
far Sie naturlich anfihlt - Sie werden es schaffen

AKTI ON: Bei Einschreibung in ei nen Wei ght Watchers(C) Kurs von



05. 01. 2009 bis 01.03.2009 sparen Mtglieder die Einschreibgebihr in
Hohe von Euro 29,80 und erhalten als WII| komensgeschenk ein
akt uel | es Kochbuch.

Gerne senden wir | hnen bei Interesse genauere |Informtionen und
Sandra Kel I ners personliche Erfol gsgeschichte zu.

Bild(er) zu dieser Aussendung finden Sie imAOM Oiginal Bild
Service, sowie imOIS Bildarchiv unter http://bild.ots. at
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