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Gesundheit kompakt - Referate und Workshops im Simmental

Nachhaltige gesunde Ernahrung

Die heutige Zeit ist gepragt von schnellen Informationen, die fur alle zuganglich und verstandlich sind,
auch im Bereich der Erndhrung und Nahrungserganzung.

Aber wie setze ich diese Information in MEINEM Leben um? Wie schaffe ich, aus der grossen und
mannigfaltigen Auswahl an Lebensmitteln die richtige Menge herauszufinden, welche meinen
Bedurfnissen entspricht? Und was sind Uberhaupt meine Bedulrfnisse?

- Was sind Makronahrstoffe und warum ist es wichtig, das zu wissen?
- Was ist mein Grundbedarf an Kalorien und wie finde ich das heraus?
- Warum machen schnelle Diaten nicht dauerhaft schlank?

- Sind Kohlenhydrate schlecht?

Dies ein kleiner Einblick in die Fragestellungen, die mich im Bereich der Erndhrung faszinieren und
welche ich gerne teilen mochte.

Kenntnisse Uber diese Fragestellungen im Bereich Ernadhrung fordern das Verstandnis und
Bewusstsein der Kdrperfunktionen. Dies fuhrt nachhaltig zu mehr Motivation furs Training und zur
Verbesserung von kérperlicher Gesundheit.

Datum Dienstag, 13. Mai 2025

Zeit 18.30-20.00 Uhr

Ort Bodyfit, Thunstrasse 29H, 3770 Zweisimmen
Kosten Erwachsene: CHF 20.—

Lernende/Studierende: CHF 15.-
Anmeldung per WhatsApp an Lukas Schenk, 077 423 03 39
Referent Lukas Schenk (Physiotherapie und Bodyfit, Zweisimmen)

Eine Zusammenarbeit von:

Jonas Odermatt (Fitness Niedersimmental, Oey)

Lukas Schenk (Physiotherapie und Bodyfit, Zweisimmen)
Stephan Kunz (Physiotherapie und Trainingscenter, Lenk)



