Urlaubsguide
Ernahrung una
Training Im Urlaub
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“) \\‘ .Hih”r@ipln@ Tipps, um
sich leicht und gesuna
durch den Urlaub zu

navigieren




\/\/uggfegf du? = Zeitfiir Dich - gerade am Morgen

Besonders im Urlaub wird es morgens sehr
langsam angegangen, dein Partner, deine
Urlaubsbegleitung schlaft Ianger, macht
sich langer fertig und haufig entstent
Leerlauf.

lm Urlaub...

Perfekte Zeit fUr eine 30-minutige Einheit.

Mehr Belohnung und positives Gefuhl

Du hast morgens deine Einheit fokussiert
absolviert? Wie gut wird es sich jetzt
anfuhlen, gesund und lecker zu essen, ein
Eis zu schlecken oder vollig entspannt den
restlichen Tag zu genielden?



\/\/USST@ST du? ——_ Regeneration im Urlaub

Im stressigen Alltag kommmt Regeneration
nicht selten zu kurz. Darunter leiden deine
Fortschritte. Anders im Urlaub. Durch gutes
Essen, genugend Schlaf und entspannte
Atmosphdre kann dein Korper ideal
Muskulatur aufbauen und Speicher
auffallen.

lm Urlaub...

Kurze Wege

Im Hotelurlaub gibt es nicht selten ein
Fitnessstudio. In der Ferienwohnung oder im
Campingurlaub ist die Natur dein
Fitnessstudio. Ohne Fahrtwege trainierst Du
mit Widerstandsbdndern oder dem eigenen
Korpergewicht.



https://www.facebook.com/hashtag/regeneration?__eep__=6&__cft__[0]=AZXMU6n2bj-7b6Gaf6GJ-BqFe1cPt9XXXWA7BhSiJofHOZKO75LZhUlUxrKsTU-BwsIidWZh5VOMICH0RUvHFtLbvJHk_-4SN7SoqTVrO0SFpbv4ppLoAvRZX1u89FfrW30XlQc8O5jF64MO0jQMiz9lmlVdlSqaJiBDa2ZfxP7OVQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/fortschritte?__eep__=6&__cft__[0]=AZXMU6n2bj-7b6Gaf6GJ-BqFe1cPt9XXXWA7BhSiJofHOZKO75LZhUlUxrKsTU-BwsIidWZh5VOMICH0RUvHFtLbvJHk_-4SN7SoqTVrO0SFpbv4ppLoAvRZX1u89FfrW30XlQc8O5jF64MO0jQMiz9lmlVdlSqaJiBDa2ZfxP7OVQ&__tn__=*NK-R

Top 10 Lebensmittel

zum Abnehmen und
Gewicht reduzieren

llsenfriichte (z.B. Kichererbsen sind reich an
Eisen und Calcium, Kidneybohnen sind reich an
Ballaststoffen und pflanzlichem Eiweil.)

2. Kartoffeln (sattigen deutlich besser als andere
Lebensmittel und sind aulderdem ziemlich
kalorienarm.)

3. Mageres Fleisch (z.B. Hdhnchenbrust

Hadhnchenbrustfilet ohne Haut besteht fast

ausschliefdlich aus Eiweild und hat gleichzeitig

sehr wenig Kalorien.)

4. Buttermilch (Sie viel Kalzium, daftr aber
wenig Fett.)

5. Grapefruit (Die enthaltenen Bitterstoffe
verhindern die Ablagerung von Fett.)



Top 10 Lebensmitel

zum Abnehmen und
Gewicht reduzieren

enkdse/ korniger Frischkdse und Quark
uttenkdase bzw. kérniger Frischkdse und Quark
sind sehr reich an Eiweild und eignen sich
bestens fur den Fettablbau sowie den
Muskelaufbau.)

7. Blattgemuse (z.B. Spinat ist kalorienarm, reich
an Mikrondahrstoffen und Ballaststoffen. Gut
geeignet ist auch Rucola und Griinkohl.)

8. Magerer Fisch (z.B. wie Thunfisch ist reich an
Eiweil? und Omega 3 Fettsduren.)

9. NuUsse, naturbelassen (z.B. WalnUsse. Niisse
sind reich an einfach und mehrfach
ungesattigten Fettséuren)

10. Getrénke Wasser, Kaffee & Griner Tee (Sie
kurbeln den Stoffwechsel an.)



Tipps

:} Nutze die lokale Kuche und esse regional

bei der Auswahl der Gerichte ;i} Esse viel frisches GemuUse und Obst
und Getranke :} Vermeide panierte und frittierte

Lebensmittel sowie fette (Salat-) SoRen

Urlaub und Alkonol

Fur viele gehort das dazu sich abends
beim Essen auch ein alkoholisches
Getrdnk zu genehmigen.

Wenn du auch dazu gehorst, versuche
Cocktails zu vermeiden und genielde
lieber ein Glas Weildwein oder Sekt.



% Fokren

kleiner Reminder Gewohnheiten
- auch fur den Urlaub gultig -

von unseren taglichen
Handlungen sind Gewohnheiten.

der Menschen, die regelmaliig
90 % trainieren, haben eine festgelegte Zeit
und einen festen Ort fur ihr Training.

der langfristigen Gewohnheitsziele
40 % | werden innerhalb der ersten 3 Wochen
wieder aufgegeben.




Elnen schonen und ernolsamen Urlaub.




