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Was ist FLIMS?

Das Freudenstddter Lebensstilinterventions- und Motiva-
tionssystem (FLIMS) ist ein Programm zur Begleitung
beziehungsweise (Reha-)Nachsorge fiir Menschen mit
Ubergewicht, Adipositas, Diabetes und/oder Bluthoch-
druck.

Es soll Menschen mit Stoffwechselerkrankungen unter-
stlitzen, einen gesunden Lebensstil im Alltag umzusetzen
und ihre Gesundheitsziele nicht so leicht aus den Augen
zu verlieren. Ein Jahr lang erhalten die Teilnehmer an
FLIMS alle zwei Wochen per E-Mail praktische Hilfen und
Anregungen in Form von Arbeitsblattern.

Die Themen der FLIMS-Arbeitsblatter wurden von Thera-
peuten, Psychologen und Arzten der Klinik Hohenfreuden-
stadt, Lehrklinik fiir Erndhrungsmedizin, ausgewahlt und
mit hilfreichen Informationen und Handlungsempfeh-
lungen versehen.

Wie kann ich an FLIMS teilnehmen?

Fiir die Teilnahme an FLIMS bendtigen Sie eine E-Mail-
Adresse und einen Internetzugang. Zunachst registrieren
Sie sich unter ,flims.ernaehrung.de” und fiillen dort den
Eingangsfragebogen aus. AnschlieBend erhalten Sie eine
Bestatigung an die von Ihnen angegebene E-Mail-Adresse
mit der Bitte, Ihren FLIMS-Account zu aktivieren, und
einem Hinweis, wann Sie Ihr erstes FLIMS-Arbeitsblatt
zugesandt bekommen.

Um am Ball zu bleiben und mit FLIMS fortfahren zu
konnen, werden Sie im Lauf des Jahres gebeten, zwei
weitere Fragebdgen zu beantworten. Nach erfolgreicher
Teilnahme kdnnen Sie eine individuelle Auswertung und
ein Teilnahmezertifikat abrufen. Die Informationen aus
den Fragebdgen helfen dabei, Ihren Fortschritt innerhalb
des Jahres zu dokumentieren. Sie dienen auch der wissen-
schaftlichen Evaluation von FLIMS und werden nicht an
Dritte weitergeleitet.

FLIMS-Feedback

FLIMS wurde entwickelt, um Sie auf Ihrem Weg der
Erndhrungsumstellung und Lebensstilanderung im

Alltag zu begleiten und zu unterstiitzen.

Um FLIMS im Sinne unserer Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer weiterentwickeln zu kdnnen, freuen wir uns Gber
Ihre Riickmeldungen und Anregungen. Daher erhalten Sie
mit jeder E-Mail die Mdglichkeit, uns ein kurzes Feedback
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Vorwort

Wir, Therapeuten, Psychologen und Arzte, freuen uns
mit lhnen (iber lhre ersten Therapieerfolge!

Mit den Begriffen ,Lebensstilanderung” oder ,Erndhrungs-
umstellung” sind meist konkrete Gesundheitsziele wie
Gewichtsabnahme, bessere Blutzucker- und Blutdruck-
einstellung, Beeinflussung von Stoffwechselparametern
und Steigerung der Leistungsfahigkeit oder Beweglichkeit
verbunden.

Schon wihrend einer intensiven Startphase (z.B. wihrend
eines Praventions- oder Rehabilitationsaufenthaltes in
einer spezialisierten Klinik) konnen in wenigen Wochen
deutliche Erfolge erreicht werden.

Wichtiger als dieser kurzfristige Erfolg ist aber der Erwerb
von Fahigkeiten und Kompetenzen, mit denen die begon-
nene Veranderung auch langfristig weitergefiihrt werden
kann.

Daher versuchen wir gemeinsam mit lhnen Ideen, Losungs-
strategien und Handlungsalternativen zu erarbeiten, die
Ihnen im Alltag helfen kénnen, Ihre anfanglichen Erfolge
zu festigen und Ihre personlichen langfristigen Gesund-
heitsziele zu erreichen.

Wie aber geht es nach der Startphase weiter?

Verhaltens- und Lebensstildnderungen sind Prozesse,

die nicht immer leicht und dauerhaft in den Familien-
und Arbeitsalltag zu integrieren sind, da sich gerne
wieder andere Aufgaben in den Vordergrund drangen.
Wir haben uns daher Gedanken gemacht, wie wir Sie

in der ersten Zeit nach der Startphase unterstiitzen
konnen, damit Sie Ihre Ziele nicht so leicht aus dem Blick
verlieren.

Aus unseren Uberlegungen ist das vorliegende Programm
entstanden, das Sie auf dem begonnenen Weg der Erndh-
rungs- und Lebensstilanderung unterstiitzen soll.

Wir laden Sie herzlich ein, daran teilzunehmen!

Mit FLIMS erhalten Sie Arbeits-
blatter zu folgenden Themen:

Verhalten

e Behalten Sie Ihre Ziele im Blick!

® Umgang mit Riickschlagen

® Machen Sie |hre Erfolge fiir sich sichtbar!

e Essen als Seelentrost, Ablenkung und Belohnung
e Einladungen und Feste

e Frust- und Stressessen

® Genussvoll und bewusst essen

Bewegung

e Der 2-Kilometer-Walking-Test

e Lauftraining fiir Anfanger

® Biiroergonomie

® Riickenschule

® Progressive Muskelentspannung in Beruf und Alltag

¢ Entstauungsgymnastik

e Klimatherapie - eine Mdglichkeit, Training effektiver
zu gestalten

® Training der Rumpfmuskulatur

Erndhrung

® Bewusst einkaufen

® Zucker

® Bio-Siegel

® Lebensmittelkennzeichnung
® Nahrungserganzungsmittel

Medizin
e Adipositas - Einteilung, Ursachen und Diagnostik

® Das Metabolische Syndrom
e Schilddriise und Korpergewicht

Wir freuen uns, wenn wir Sie mit unserem Angebot im
Alltag unterstiitzen kdnnen.

Ihr Team des Deutschen Erndhrungsberatungs- und
-informationsnetzes (DEBInet) sowie die Therapeuten,
Psychologen und Arzte der Klinik Hohenfreudenstadt

Dr. Bertil Kluthe, Teamleitung

~Nur wer sein Ziel kennt,
findet den Weg."

Laozi, chinesischer Denker

Starten Sie jetzt, indem Sie lhre
aktuellen Erfolge, lhre Ziele und
Ihre Vorhaben festhalten.

Folgende (Reha-)Ziele habe ich wihrend
der Startphase erreicht:

Folgende Ziele mdchte ich nach der
Startphase weiter verfolgen:

Handlungs- und Zielplanung:
.Was mache ich wann, wo, wie, mit wem, und ist
das realistisch?"



