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Vorwort


Liebe Leserin, lieber Leser,





für Ihr Interesse an meinem Buch bedanke ich mich herzlich! Die
Tatsache, dass Sie es in den Händen halten, spricht dafür, dass
Übergewicht für Sie oder eine Ihnen nahestehende Person ein
wichtiges Thema darstellt. So ging es mir auch!





Wer »zu viel Fleisch auf den Knochen hat«, hört von den Menschen
seiner Umgebung oft ungefragt Tipps wie: »FDH – Friss die Hälfte«
oder »mach mal Sport«. Sie und ich wissen: Das ist nicht so
einfach. Übergewicht hat mehrere Gründe und die Vorstellung, beim
Sport von anderen Menschen gesehen zu werden, hält viele davon ab.
Zu groß ist die Gefahr, dass man uns mit passenden oder unpassenden
Kommentaren verwöhnt.





Für viele Menschen, die unter Übergewicht leiden, ist Sport eine
Horrorvorstellung – und das nicht, weil wir faul oder träge wären.
Viele von uns fürchten sich mehr vor weiteren Verletzungen. Und von
Diäten wurden wir schon zu oft enttäuscht. Wir glauben nicht mehr
daran. Letztlich quälen wir uns monatelang, um zwei oder drei
Monate später dicker als je zuvor zu sein.





Im vorliegenden Buch habe ich zwölf einfache Ansätze
zusammengestellt, die Ihnen helfen, auch ohne harte Diäten oder
Sport Erfolge auf die Waage zu bringen. Über einige Zeit
durchgeführt, erreichen Sie damit je nach Ihrem Ausgangs- und
Zielgewicht am Ende Ihr persönliches Traumgewicht.





Ich wünsche Ihnen von Herzen viel Erfolg dabei.





Ihr Dan Hild
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