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Dieses Buch gehört:

 

 

 

Das beste Projekt, an dem du jemals arbeiten wirst,
BIST DU SELBST.




Meine 31-Tage-
Abnehm-Challenge

Der Unterschied zwischen dem, der du bist, und dem,
der du sein möchtest, ist das, was du tust.

Markiere hier jeden erfolgreichen Challenge-Tag:
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Challenge-Ablauf

Vor Beginn der Challenge – Vorbereitung:

Bitte bearbeite diese Seiten, noch bevor du mit der Challenge beginnst:


	Startpunkt: Hier stehe ich (S. 14)

	Finde dein Warum (S. 15)

	Deine Wunschbilder-Collage (S. 16)



Essensplanung:


	Verschaffe dir einen Überblick über die Rezeptideen. Plane deine Mahlzeiten für die nächsten Tage und deinen Einkauf.



Während der Challenge:

Die 31-Tage-Abnehm-Challenge (S. 12):
Markiere jeden erfolgreichen Challenge-Tag.

Challenge-Tage 1–31 von (S. 24 bis S. 84):
Tag für Tag Tipps, Infos und Motivationstexte

Wiege- und Messtabelle (S. 87):
Dokumentiere deine Veränderungen während der Challenge in der übersichtlichen Tabelle für Gewicht, Körperfettanteil und Maße. Wiege dich möglichst nur 1 x pro Woche. Die Tabelle kannst du später fortführen, bis du dein Endziel erreicht hast.

Gewichtsverlust-Motivationsglas (S. 87):
Führe dir deine Erfolge bildlich vor Augen und trage deine verlorenen Pfunde oder Kilos ein.

Hör auf zu träumen,
fang einfach an!

Nach der absolvierten Challenge:


	Ist-Stand nach der Challenge dokumentieren (S. 19): Das hast du geschafft!

	Reflexionsmöglichkeit (S. 200): Wie geht es dir jetzt? Was hat sich verändert?
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Startpunkt: Hier stehe ich

Wenn man eine Reise macht, gibt es einen Startpunkt und ein Ziel. Bei deiner Reise zum Wunschgewicht ist das genauso. Zu Beginn der Challenge ist es wichtig, deine Ausgangssituation genau zu dokumentieren. Der Startpunkt ist dein aktueller Ist-Stand, also dein Gewicht, dein Körperfettanteil bzw. deine Maße und Fotos von dir am heutigen Tag.

Startpunktdokumentation

Für einen aussagekräftigen Vorher-nachher-Vergleich solltest du deinen Ist-Stand zu Beginn der Challenge auf der StartpunktSeite (S. 18) wie folgt festhalten:

Notiere deine Maße

Nimm ein Maßband, stelle dich gerade und entspannt hin, miss die Umfänge deiner Körperpartien, wie zum Beispiel die Taille an der stärksten Stelle, und trage die jeweiligen Daten auf S. 18 ein.

Notiere dein Gewicht

Stelle dich am besten morgens vor dem Frühstück auf die Waage. Falls du im Besitz einer Körperfettwaage bist, solltest du zusätzlich zu deinem Gewicht auch noch den aktuellen Körperfettanteil eintragen. Notiere deine Werte auf S. 18.

Mache Fotos von dir

Veränderungen werden erst nach und nach sichtbar – selbst nimmt man sie oft gar nicht so deutlich wahr. Mache deshalb zu Beginn der Challenge und am Ende Fotos von dir. So hast du den Vorher-nachher-Vergleich und kannst deinen Erfolg gleich sehen.


Tipp:

Um Veränderungen noch besser erkennen zu können, kannst du mehrere Fotos machen, und zwar:


	Fotos in normaler, leicht figurbetonter Kleidung von vorne, von der Seite und von hinten.

	Fotos in Unterwäsche, ebenso von vorne, von der Seite und von hinten.



So kannst du deine Erfolge nicht nur besser beurteilen, sondern sie auch deinen Freunden und deiner Familie zeigen, wenn du möchtest.
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Starte im Hier und Jetzt!



Selbstverständlich ist es vollkommen in Ordnung, wenn die Fotos, gerade auch die in der Unterwäsche, nur für deine Augen bestimmt sind.

Klebe deine aktuellen Fotos auf deine Startpunktseite auf S. 18. Schau dir deinen aktuellen Stand noch mal genau an und sage mit fester, überzeugter Stimme und positiven Gefühlen: »Es ist jetzt Zeit für eine Veränderung!«

Wenn du die Challenge erfolgreich absolviert hast, kannst du neue Fotos machen, sie daneben auf S. 19 einkleben und die optischen Veränderungen vergleichen.




Finde dein Warum

Führe dir die Gründe vor Augen, warum du abnehmen möchtest. Dieses Warum ist so wichtig, weil es dir dabei helfen kann, durchzuhalten und die Motivation nicht zu verlieren. Schaue dir diese Seiten immer wieder an, gerade, wenn du einmal zweifelst oder aufgeben möchtest. Mache dir bewusst, warum du dich auf diese Herausforderung eingelassen hast.

Wenn du aufgeben möchtest, dann denke daran, warum du angefangen hast.

Dein Warum kann so vielfältig sein:

Du möchtest …


	mehr Energie im Alltag haben.

	allgemein fitter werden und etwas für deine Gesundheit tun.

	selbstbewusst sein.

	dich selbst schön finden und mit dir zufrieden sein.

	dich besser bewegen und sportliche Aktivitäten ausführen können.

	unbeschwert mit deinen Kindern herumtoben können, ohne gleich außer Atem zu sein.

	endlich in ein bestimmtes Kleid oder Kleidungsstück passen.
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	zu einem besonderen Anlass (z. B. einer Hochzeit) schön sein und dich wohlfühlen.

	dich nicht mehr schämen, wenn du ins Schwimmbad gehst.



Es kann sehr viele Gründe dafür geben, wa rum du deinen Lebensstil ändern und abnehmen möchtest. Schreibe deine persönlichen Gründe auf und lies sie dir immer wieder durch. Dein Warum ist der Grundstein für deine Motivation und auch für deine Erfolge.


Mein Warum:

 

 

Tipp:

Du kannst deine Gründe auch auf kleine Klebezettel schreiben und an den Badspiegel oder an einen anderen günstigen Ort kleben. Oder du schreibst dir kleine Karten, die du in der Hosentasche, in der Handtasche oder im Geldbeutel bei dir trägst. So kannst du dir immer einen kleinen Motivationsschub holen, der dich ermutigt und dir Kraft gibt.1




Deine Wunschbilder-Collage

Erstelle dir eine Collage mit Bildern, die deine Ziele und Wünsche bezüglich Figur, Gewicht, Fitness und Ernährung zeigen. Damit kannst du dir bildlich vor Augen führen, was du erreichen möchtest.

Lies dir dazu gerne noch mal deine Warum-Argumente durch. Suche dir anschließend zu deinen Zielen passende Bilder aus Zeitschriften oder dem Internet und klebe sie auf S. 20 als motivierende Collage ein.


»Nur wer sein Ziel kennt, findet den Weg.«

Laotse



Möglich wären beispielsweise Bilder


	deines Traumkleides,

	von einem Figurvorbild,

	von deinem Wunschgewicht als Zahl auf einer Waage,

	eines Aktivurlaubs, den du gerne machen möchtest

	u. v. m.



Schaue dir die Wunschbilder-Collage regelmäßig an, am besten täglich, damit du dein Ziel nicht aus den Augen verlierst.
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Anfangen

Nun bist du bestens vorbereitet und kannst in deine 31-Tage-Challenge starten. Mit diesem Buch hast du einen verlässlichen Begleiter an der Hand, der dich durch diese Challenge führt. Die täglichen Tipps, Aufgaben und Dokumentationsmöglichkeiten helfen dir beim Umdenken und bringen dich Schritt für Schritt näher an dein Ziel.

Unter https://abnehm-challenge.de findest du umfangreiches Bonusmaterial zum Buch, das du dir zur Unterstützung herunterladen kannst.

Erfolg hat drei Buchstaben: TUN
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Also, los geht’s. Du schaffst das!



Ist-Stand vor der Challenge

So sehe ich heute am _____________________________ aus:


Hier kannst du dein aktuelles Foto zum Start der Challenge einkleben.

 

 

 





	Gewicht


	 


	Unterarm


	 


	Po


	 





	Körperfett


	 


	Brust


	 


	Oberschenkel


	 





	BMI


	 


	Bauch


	 


	Knie


	 





	Oberarm


	 


	Taille


	 


	Unterschenkel


	 







Es ist jetzt Zeit für eine Veränderung!

Ist-Stand nach der Challenge

So sehe ich heute am _____________________________ aus:


Hier kannst du dein Foto nach Beendigung der Challenge einkleben.

 

 

 





	Gewicht


	 


	Unterarm


	 


	Po


	 





	Körperfett


	 


	Brust


	 


	Oberschenkel


	 





	BMI


	 


	Bauch


	 


	Knie


	 





	Oberarm


	 


	Taille


	 


	Unterschenkel


	 







Das habe ich geschafft!

Meine Wunschbilder-Collage


Hier kannst du dir eine Collage mit Zielen als Motivation zusammenstellen.
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