Ernahrung - Fitness - Wohihefinden

MEIN ERFOLGSTAGEBUCH

DER EINZIGE MENSCH,
DER DEIN LEBEN VERANDERN KANN,
BIST DU!

Ein kraftvolles Motivationsinstrument fur den Entwicklungspro-
zess ist dieses Erfolgstagebuch. Sieh es als Arbeitsbuch und eine
Art Begleiter an. Halte Deine Erfolge fest und notiere Dir prakti-
sche Tipps und ldeen.

Herzstiick ist das Bonus-Punkte-System. Das bedeutet, dass
Du jeden kleinen Erfolg feiern darfst. Jeder Tag, der Dich weiter
bringt, ist ein guter Tag.
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MEIN BONUS-PUNKTE-SYSTEM

Dokumentation ist wichtig. Notiere hier Deine Erfolge wihrend der Challenge!

Start Nach 2 Wochen Nach 30 Tagen

bewerte von
1= .ganz mies”
10= ,exzellent”

Mein néchstes Ziel:




GUT GEPLANT Ernahrung - Fitness - Wohibefinden
IST HALB GEWONNEN

Dein personliches Umfeld hat einen starken Einfluss auf Deinen Erfolg.
Beantworte Dir daher folgende Fragen:

1. Was muss ich in meinem Haushalt verandern, um das bestmdgliches Ergebnis zu er-
zielen? (s.a. die Einkaufs- und Wegwerfliste])

2. Wie kénnen mich mein Partner, meine Familie und meine Kollegen optimal unterstit-
zen? Was muss ich dafir tun?

3. Welche Ausristung bendtige ich, um mein Bewegungsprogramm zu starten?
(Outfit, Laufschuhe, etc.).




ES GEHT LOS!

Das nehme ich mir fir diese Woche konkret vor:

WOCHE 1:




PUNKT FUR PUNKT
LUM ERFOLG

Ernahrung - Fitness - Wohihefinden

Jeder kleine Schritt bringt etwas. Jede Mafinahme bringt Dich Deinem Ziel naher. Daher
darfst Du taglich Punkte sammeln und damit kleine Erfolge feiern. Zusatzlich zu den vor-
gegebenen Punkten kannst Du taglich einen Bonuspunkt fur eine ganz personliche, Dir
wichtige und von Dir definierte Maflnahme erwerben. Pro Tag solltest Du auf jeden Fall 8
Punkte erzielen. Je mehr, desto schneller kommst Du zum Erfolg. Mit 10 Punkten bist Du
schon richtig gut, mit 12 Punkten top! Definiere zusatzlich eine fir Dich individuelle, wich-
tige Mafinahme und vergib dafiir einen Bonuspunkt, wenn Du sie umgesetzt hast! Am Ende

der Challenge solltest Du 300 Punkte gesammelt haben.

Ein Tag ohne Zucker

Ein Tag ohne Weiimehl

2-3 Liter Wasser am Tag

Ein Tag mit mind. 30 Minuten Sport

Ein Tag ohne Zwischenmahlzeiten/Snacks

Ein Tag ohne Transfettsauren

Mind. 3 Portionen Gemiise

2 Portionen Obst

30 Minuten an der frischen Luft

Mind. 7 Stunden geschlafen

Am Abend keine Kohlenhydrate

Ein Tag ohne Alkohol
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Mein Resiimee nach 30 Tagen:

Gewichtsverlauf: ©O6
Korperfett: ©O6
Schlafverhalten: ©O6
Leistungsfahigkeit: ©OB
Haut: ©O0
Gute Laune: ©Oe6
Gesundheit allgemein: ©O6

Das nehme ich mir zusétzlich vor:

Gesamt1.Wo.:___ Gesamt2.Wo.:

Gesamt3.Wo..___ Gesamtd4.Wo..___
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Endergebnis:
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