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Abnehmen und Schlankbleiben - Das 10-Punkte Programm: 

ProduktbeschreibungVom Abnehmen und Schlankbleiben - Das 10-Punkte ProgrammGebundenes BuchWer schlank 
bleiben will, muss essen lernen: Abnehmen ist eine Leistung, die viel grere Herausforderung ist es jedoch, nicht 
wieder zuzunehmen. Ingrid Amon erzhlt amsant, berhrend und motivierend, wie sie abgenommen hat und wie sie es 
schaffte, das neue Wohlfhlgewicht ber zwanzig Jahre zu halten. Dabei isst sie, was ihr schmeckt, hlt sich an keine Dit, 
zhlt keine Kalorien und betreibt kaum Sport. Dafr hat sie ihr Hungergefhl wiederentdeckt und wei, wann sie satt ist. 
Das 10-Punkte-Programm zum Mitmachen liefert alle notwendigen Informationen, die allen eine gesunde 
Gewichtsbalance ermglichen.Ingrid Amons Weg zur Traumfigur war lang und von Hochs und Tiefs geprgt. Schlielich 
hat sie es geschafft: 25 Kilo waren abgespeckt. Als es ihr auch gelang, das neue Gewicht problemlos und ohne 
Anstrengung zu halten, erkannte sie, dass ihrem Abnehmprozess verschiedene Schritte zugrunde lagen: zehn 
Erkenntnisse und Verhaltensnderungen - die Balancefaktoren - hatten den Ausschlag gegeben, ihr Ziel zu erreichen 
und Frieden mit dem eigenen Krper zu schlieen.Auf den Krper hren, seine Bedrfnisse wahrnehmen, wahren Hunger 
und das eigene Sttigungsgefhl kennenlernen sind wesentliche Elemente von Ingrid Amons Balance-Programm, das sie 
zusammen mit vielen Praxisbungen, Hintergrundinformationen und persnlichen Anekdoten in diesem Buch vermittelt. 
Die sympathische Schilderung ihrer eigenen Entwicklung regt zum Nachdenken ber hilfreiches Essverhalten an und 
ermglicht Einsichten in die eigene Gewichtsbalance. Die persnliche Erfahrung von Ingrid Amon zeigt, dass jeder es 
schaffenkann, sich von Dit-Zwngen zu befreien und frei von ngsten und schlechtem Gewissen zufrieden und schlank 
das Leben zu genieen.

KurzbeschreibungWer schlank bleiben will, muss essen lernen: Abnehmen ist eine Leistung, die viel grere 
Herausforderung ist es jedoch, nicht wieder zuzunehmen. Ingrid Amon erzhlt amsant, berhrend und motivierend, wie 
sie abgenommen hat und wie sie es schaffte, das neue Wohlfhlgewicht ber zwanzig Jahre zu halten. Dabei isst sie, was 
ihr schmeckt, hlt sich an keine Dit, zhlt keine Kalorien und betreibt kaum Sport. Dafr hat sie ihr Hungergefhl 
wiederentdeckt und wei, wann sie satt ist. Das 10-Punkte-Programm zum Mitmachen liefert alle notwendigen 
Informationen, die allen eine gesunde Gewichtsbalance ermglichen.ber den Autor und weitere MitwirkendeIngrid 
Amon, 1960 in Dornbirn geboren, war 20 Jahre Sprecherin, Moderatorin und Hrfunkjournalistin beim ORF. Heute ist 
sie Sprechtrainerin und Top-Referentin im gesamten deutschsprachigen Raum. Ihr Buch 'Die Macht der Stimme' ist 
ein Bestseller. Sie lebt mit ihrer Tochter in Wien. Weitere Informationen unter www.iamon.at. 


