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leichter leben

Gemeinschaft starken

Auf die Frage nach
seinem Lieblingsessen
sagt Markus Heisig:
Pommes und Bratwurst.
Lecker.

Muss manchmal sein.

Markus hat mit seiner Betreuerin Nicole
Peters und anderen Klient*innen an dem
ersten Eben-Ezer-Workshop Adipositas
teilgenommen. Er will abnehmen.
H»War gut®, sagt Markus. Auf sein Abendbrot kommen
seitdem mehr Gurken, Radieschen und Tomaten.
Auch Obstsalat ist leicht zubereitet und schmeckt ihm.
In Planung ist eine Kalorien-
Ampel fir alle Gerichte, die
aus der Eben-Ezer Kiiche
kommen. So kann man gleich
sehen, wo auf die Bremse zu
treten ist.

Nicole Peters mochte fiir die
Gruppe gern eine HeiBluft-
fritteuse anschaffen. Damit kann man die heiBgeliebten
Pommes mit sehr wenig Fett zubereiten. In Lehrkiichen
lernen Klient*innen aus Eben-Ezer, gesunde Menus
selbst zuzubereiten. Dazu sollen Kochbticher in

leichter Sprache und mit Abbildungen der einzelnen
Schritte angeschafft werden.

Markus ist gern drauBen.
Wenn er die Fische in
seinem Teich aus der Nahe
beobachten will und in

die Hocke geht, ist das ein
bisschen miihsam.

Nicole Peters unterstiitzt

Markus beim Abnehmen. Heute hat sie ein Kartenset
mit Bewegungsubungen aus dem Stegreif von der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung dabei.
Das hat sie von einer Fortbildung mitgebracht.

Eben Ezer will mehr Mitarbeiter*innen fir die Gesund-

heitsberatung und -forderung
qualifizieren und Adipositas-
Gruppen ins Leben rufen.

Denn in der Gruppe geht vieles
leichter und macht mehr Spah.

o W
Huch pier
Thre Sper

Qualifizierte Ubungs-
leiter*innen der Inte-
grativen Sportgemein-
schaft Eben-Ezer machen
Bewegungsangebote

fiir alle Altersgruppen.

Sie holen sie ab, um mit ihnen zu
walken, FuBball zu spielen oder um
Gymnastik zu machen. Dieses Modell
wird in einer Gruppe schon aus-
probiert und kommt sehr gut an. Eben-Ezer will
die Angebote ausweiten. Auch fiir die Anschaffung
von Walking-Stocken, Hanteln, Bandern,
Steppern oder Gymnastik-
ballen setzen wir Ihre
Spende ein. |hre Spende
hilft Menschen in Eben-Ezer
Ezer leichter zu leben, sie
bewegt und starkt Gemein-
schaft und Lebensfreude.

Es macht SpaB, gemeinsam unterwegs

zu sein, wie zum Beispiel beim

bundesweiten Wandertag. Markus

tanzt gern, er ist Mitglied in der
ISG-Tanzsportgruppe.

,Wenn wir nach Feierabend oder am Wochenende
ein Bewegungsangebot machen, haben wir Mitarbei-
tende es schwerer als
jemand von auBen“, weiB
Nicole Peters aus Erfah-
rung. Deshalb will Eben-
Ezer Fitnesstrainer aus
umliegenden Studios oder
Sportvereinen engagieren,
die zu den Klient*innen
kommen.




