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Seien sie spezifisch

Entwickeln sie den Plan

Lernen sie von anderen

Lesen sie Biicher der Autoritét [hres Bediirfnisses
Lesen sie aus Biographien

Lernen sie aus einem Kurs

Arbeiten sie mit einem Partner

Versuchen sie es mit hohen Zielen, aber beginnen sie klein
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Uberwachen sie ihren Fortschritt

10.Bitten sie um regelméssige Riickmeldungen

25.06.2025
Glanzmann Hans
Efficiency Luzern



SIE ERREICHEN IHR ZIEL NUR WENN SIE ES VORHER GESETZT
HABEN UND ES MIT BEGEISTERUNG ERREICHEN WOLLEN

Der Korpergewichts Management Plan:

e Schreiben sie auf was sie wann erreichen wollen

* Um pro Woche ein Kilo Korpergewicht zu reduzieren muss die Nahrung

Aufnahme um 500 Kcal pro Tag weniger sein als der Korperbedarf,
e Lernen Sie den Néhrwert der Speisen in Kcal kennen
e Bestimmen sie ihre tégliche Ration in Kcal.
o Beschaffen sie sich Notizkarton 15 x 8,5 cm, oder ein Smartphon App

® Schreiben sie die Kcal von jedem Gramm das sie essen auf und summieren

sie fortlaufend.

—o— Uberschieiten sie nie die tigliche Ration in Keal

o Wigen sie sich taglich zur gleichen Zeit, am bestens morgens

e Schreiben sie ihr Gewicht tdglich auf

e Benutzen sie die Kontrollkarte bis sie das Zielgewicht erreicht haben

e Benutzen sie die Kontrollkarte noch weitere 4 Wochen bis sich ihr

Zielgewicht innerhalb von einem halben Kilo selbst stabilisiert
e Setzen sie die Kontrollkarte immer wieder ein sobald ihr Gewicht die

Toleranz von einem halben Kilo unter oder tiberschreitet

Hans Glanzmann © 2008/2025
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