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Mit diesen 5 Schritten fallt das Andern des Lebensstils viel leichter. Mit meinem
Guide kénnen Sie alte Gewohnheiten ablegen und neue annehmen.

1. Realistische Ziele setzen
Setzen Sie sich ein realistisches Ziel und teilen diese noch in Teilziele. Schreiben
Sie sich auf, warum und in welchem Zeitraum Sie |hr Ziel erreichen méchten.

Mein Ziel:

Warum mochte ich das Ziel erreichen?

Bis wann mdchte ich mein Ziel erreicht haben?

Meine Teilziele:

2. MaBnahmen zum Erreichen des Zieles:

Uberlegen Sie sich wie Sie lhr Ziel ganz konkret erreichen méchten. Mit welchen MaBnahmen
kommen Sie lhrem Ziel naher. Was miissen Sie tun, um |hr Ziel zu erreichen?

Meine konkreten MaBnahmen zur Umsetzung:
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4. Planen Sie lhren Tag und die Woche:

Um lhre taglichen Routinen zu verdndern, ist eine Struktur sehr hilfreich. Erstellen Sie sich fir
den Anfang einen Wochenplan mit gesunden Rezepten, Terminen fiir Bewegungseinheiten,

Zeiten fiur Pausen und Entspannungsiibungen.

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Friihstick

Mittag-

essen

Abend-

essen
Bewegung

Entspannung

5. Strategien fiir mehr Eigenmotivation:

Strategie 1: Glaubenssatze und eigenes Mindset iiberlegen

Denken Sie positiv und iiberlegen Sie sich einen Glaubenssatz, der Sie bestarkt.
Mein Glaubenssatz:
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