V.I.P. Coaching - 2022 wird MEIN Jahr!

Gruppencoaching
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beim Abnehmen gibt es keine Regeln!

- auBer: der negativen Energiebilanz!

@ ABSPECKEN



beim Abnehmen gibt es keine Regeln!

- unsere selbstauferlegten Regeln sind der
Grund Nummer 1 fur unser Scheitern!




beim Abnehmen gibt es keine Regeln!

- streiche ab sofort folgende Aussagen:

A A

unterschatize niemals die MMacht der Sprache!

‘ICH BIN IM PROGRAMM”




die Jahres-Energiebilanz

- WIr verbrauchen sie unterschiedlich!

@ ABSPECKEN



die Jahres-Energiebilanz

- ein Beispiel

‘- Musterfrau / Mustermann

‘- Tagesbilanz: 20 PP / 2000 kcal

@ \Vochenbilanz: 168 (140+28) PP / 14.000 kcal
@ Monatsbilanz: 672 PP / 56.000 kcal

@ Jchresbilanz: 8.064 PP/ 672.000 kcal

@ ABSPECKEN



die Jahres-Energiebilanz

- ein Beispiel

‘- Musterfrau / Mustermann

@ Togesbilanz: 20 PP / 2000 kcall

‘- Wochenbilanz: 168 (140+28) PP / 14.000 kcal
‘- Monatsbilanz: 672 PP / 56.000 kcal

@ Jchresbilanz: 8.064 PP/ 672.000 kcal 55 PP / 899 kcal
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die Jahres-Energiebilanz

- ein Beispiel

‘- Musterfrau / Mustermann

@ Togesbilanz: 20 PP / 2000 kcall 0

@ \Vochenbilanz: 168 (140+28) PP / 14.000 kcall _ 9 O /0

@ Monatsbilanz: 672 PP/ 56.000 kcal ,I 3 %
92 PP /1.807 kcal

@ Johresbilanz: 8.064 PP/ 672.000 kcall
3%

0,3 %

@ ABSPECKEN



die Jahres-Energiebilanz
Tipps zur Anwendung

‘- bestimme deine Wochen-, Monats-, und Jahresbilanz
‘- setze deine "Sunde" entsprechend dazu ins Verhaltnis
‘- rechne mal in kcal um (z.B. mit Yazio)

‘- schreibe genau deshalb alles auf
‘- atme mal locker durch die Hose ;)

@ ABSPECKEN



Organisatorisches
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https://www.abspecken-kann-jeder.de/events
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