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Der 4 Wochen Power Plan ist der schnelle Einstieg in das erfolgreiche Weight-Watchers-Konzept. Hier
stecken mehr als 30 Jahre Kompetenz und Erfahrung in Sachen gesund abnehmen und schlank bleiben drin.
Woche für Woche, Schritt für Schritt kann man -- natürlich auch ohne Teilnahme an den Weight-Watchers-
Treffen -- sein Wunschgewicht mit dem Points-Prinzip erreichen.Nach ein paar wichtigen Basics heißt es
hinein ins Koch- und Schlemmervergnügen mit neuen Ideen fürs Frühstück, eine leichte Mahlzeit und eine
Hauptmahlzeit, die auch etwas für Gäste und für die ganze Familie sind. Für jeden Tag gibt es einen
kompletten Speiseplan inklusive Tipps für Variationen. Das und die praktischen Einkaufspläne sparen Zeit
und erleichtern das Dabeibleiben.Wer sich bewegt, verbraucht zusätzliche Energie -- Sport ist also die ideale
Möglichkeit, sich Bonus-Points dazu zu verdienen, kleine Sünden auszubügeln und den Gewichtsverlust zu
beschleunigen. Egal, welche Art von Sport man macht, ob Aerobic, Gartenarbeit oder Yoga. Darüber hinaus
bietet das Buch ein Easy-Work-out mit leichten Übungen für zu Hause.Man muss sich bei dieser Diät
wirklich nichts verkneifen, denn Der 4 Wochen Power Plan erlaubt auch mal ein Stück Mandarinentorte und
andere schlanke Seelenschmeichler oder ein Glas Wein. Und wenn der innere Schweinehund doch mal
aufmuckt, gibt es "Erste Hilfe" für heikle Situationen wie Einladungen ins Restaurant, Waagen-Stillstand
oder Heißhunger.Fazit: Ein motivierendes Buch, bei dem nicht nur der Inhalt stimmt, sondern auch die
Verpackung: Hier werden keine superschlanken Models gezeigt, die einen irgendwie entmutigen, sondern
ganz normale Frauen. Ein realistisches Programm mit realistischen Zielen und deshalb auch so erfolgreich. -
-Dagmar Rosenberger Kurzbeschreibung
Weight Watchers sind die Experten für erfolgreiches Abnehmen und gesunde Ernährung. Der Ratgeber
bündelt diese Kompetenz und verschafft einen schnellen Zugang in die Methode von Weight Watchers. Er
bietet Rezepte für vier Wochen, die schnell zuzubereiten sind, schmecken und das Abnehmen leicht machen.
Mit Bewegung kann man sich „Bonuspoints“ verdienen, die sich in leckere Extras zum Essen eintauschen
lassen und die Figur in Form bringen. Außerdem: Eine „Notfall-Box“ liefert Verhaltenstipps für
verschiedenste Situationen wie Einladungen zum Essen, Heißhunger oder Motivationskrisen.
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