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Deine aktuelle Beziehung zur Waage”




wenn du erfolgreich abnehmen mochtest,
orauchst du...

‘- die negative Energiebilanz

‘- dein Warum aus dem Herzen
@ ccine Erfolgsstrategien

@ ccine Misserfolgsstrategien

@ \Verkzeuge, die dich deinem Ziel ndher bringen




wenn du erfolgreich abnehmen mochtest,
orauchst du...

‘- die negative Energiebilanz

dabei kann dir helren:
f App(s) zum Tracken ﬂ
“ Bewegung

‘- eine ausgewogene, dbwechslungsreiche Ernahrung




wenn du erfolgreich abnehmen mochtest,
orauchst du...

‘- dein Warum aus dem Herzen

dabei kann dir helren:
f Audio-Kurs Modul 1 ﬂ

@ <in Coaching
@ Podcast-Folgen 65, 81 & 89




wenn du erfolgreich abnehmen mochtest,
orauchst du...

@ ccine Erfolgsstrategien

dabei kann dir helren:
f notiere sie dir und befolge sie m




wenn du erfolgreich abnehmen mochtest,
orauchst du...

@ ccine Misserfolgsstrategien

dabei kann dir helren:
f notiere sie dir und verbanne sie m




wenn du erfolgreich abnehmen mochtest,
orauchst du...

@ \Verkzeuge, die dich deinem Ziel ndher bringen

das konnen sein:
f Alternativen fiir Snacks

‘- Priorisierung
‘- Planung (entsprechend deines Planungstypen)

‘- und...und...und...




wenn du erfolgreich abnehmen mochtest,
orauchst du...

‘- die negative Energiebilanz

‘- dein Warum aus dem Herzen

@ ccine Erfolgsstrategien

@ dcine Misserfolgsstrategien
@ \Werkzeuge, die dich deinem Ziel néher bringen

@ ABSPECKEN




die Waage hilftuns.nicht beim Abnehmen!

- sie Ist die logische Konsequenz
unseres Verhaltens davorl

)\,

@#_\%. O

—

4



was uns hilft ist eine wochentliche

Reflexion vor dem Gang auf die Waage

/
klicke auf das Bild, um zum ) -
Woorkbook zu kommen S



https://cdn.chimpify.net/594b8ccaa85872747a8b456b/2022/01/Workbook_Wochenreflexion.pdf

deine Beziehung zur Waage
Tipps zur Entwohnung

‘- uberzeuge deinen Kopf von der wahren Funktion der Waage
‘- verinnerliche den Sinn- und Unsinn der Waage

‘- vergiss alle "Begrundungen” (= Ausreden!)

‘- verstecke die Waage/entferne die Batterien

‘- vergroBere die Wiegeabstande Stuck fur Stuck

@ ABSPECKEN



Organisatorisches

ABSPECKEN

KA N N J E D E R



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