V.I.P. Coaching - 2022 wird MEIN Jahr!
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Wann sind wir eigentlich erfolgreich®?

- U m{rage




Wann sind wir eigentlich erfolgreich®?

— die Auflosung

Klicke die Abnehm-Erfolge aus dieser Liste an

1. welche(n) der Punkte wirdest du als Abnehm-Erfolg definieren? (Mehrfachauswahl!
Abnahme von 1 kg am Wiegetag
ein geplantes Ziel erreicht
taglich aufgeschrieben
Muskeln aufgebaut
Jx pro Woche joggen gewesen

zufrieden gewesen

ABSPECKEN

KA N N J BE D ER

in der negativen Energiebilanz gewesen

alle genannten Punkte

keiner der genannten Punkte




Erfolge vs Ergebnisse
die Unterschiede

0.




Ergebnisse
..Sihd Resultate aus vorherigen Verhaltensweisen

@ ABSPECKEN



6

Erfolge
.Sind looSihve Verhaltensweisen
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Erfolge
...entstehen durch, die ﬁckhge ZielSetzuhg

gewunschtes
Ergebnis

Was muss
passieren?

ABSPECKEN
K ANN JEDER SMART-Formel

Umsetzung




die richtige Zielsetzung
...eih Beispiel

Jahres-
Energiebilanz

Tracken von

Essen/Bewegung Umsetzung

ABSPECKEN
K A NN JEDER "lch tracke ab sofort in jeder Situation all mein

Essen und jede Bewequng mit meiner App”



die Auswirkung & Aufwand Zielmatrix
..fur die Priorisierung

Auswirkung & Aufwand Ziel-Matrix

alternative
Snacks

Mealprep

Muskel-

aufbau

Walken

@ ABSPECKEN



https://cdn.chimpify.net/594b8ccaa85872747a8b456b/2021/09/Auswirkung-Aufwand-Ziel-Matrix.pdf
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dein nachstes Ziel?
..wi¥r kommen ins TUNI

gewunschtes
Ergebnis

WdaS Mmuss

passieren? Umsetzung

SR P EE SMART-Formel




Organisatorisches
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https://cdn.chimpify.net/594b8ccaa85872747a8b456b/2021/09/Auswirkung-Aufwand-Ziel-Matrix.pdf
http://www.abspecken-kann-jeder.de/vip-coaching-videos-743jf20/
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