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5 SCHRITTE ZUM
WOHLFUHLGEWICHT



Elnletung

Herzich wilkommen zu deinen 3 Schritfen zum Wohifthnlgewicht

Ich freue mich dich hier begriRen zu dirfen und werde dich in den néchsten 2 bzw. 6
Monaten auf deinem Weg begleiten, dein Ziel zu erreichen und dich wieder wohl in
deinem Kérper zu fihlen.

Bitte fUlle das Commitment auf der ndchsten Seite aus und nutze diese Monate zu 100 %
far dich. Bringe es einer gut sichtbaren Stelle an, damit du immer daran erinnert wirst,
wenn du mal vor einer Herausforderung stehen solltest. Auch der Plan "3 Schritte” dient

dir als Motivation, denn hier bitte ich dich jeden Tag einzutragen, was zu getan hast, um
deinem Wohlfuihigewicht ein Stick néher zu kommmen. Jeder kleine Schritt zéhlt hierbei

und darauf kannst du stolz sein. Ich freue mich auf unsere Zusammenarbeit.

Sportliche GrufRe und bleibe motiviert,
Simone



Selpstverprichtungserkldrun
Commitment

“Ich, _ __ ., S, W , entscheide mich hiermit, meine Gewohnheiten
umzustellen und den Weg zu meinem Wohlfuihigewicht zu beschreiten sowie mich auf
das 3 Schritte Programm einzulassen. Ich verpflichte mich, die kommenden 2 bzw. 6
Monate regelmd@Rig die Coachings durchzufiihren, regelmdaRig mein Workout zu
absolvieren und mich auf das Intervallfasten/ Ernédhrungsumstellung einzulassen. Ich
weiB, dass mein Erfolg in meinem Kopf, in meinen Gefluihlen und in meinen Gewohnheiten
beginnt. Ich selbst trage die Verantwortung fur diesen Erfolg und meine Verdnderung. Ich
werde mich auf meinen Fortschritt konzentrieren und in den kommenden Wochen und
Monaten jede Herausforderung als Chance ansehen, etwas fir mich dazuzulernen und
zu wachsen.”

Ort, Datum Unterschrift



1 MINDSET 2 FITNESS
Der Satz "Abnehmen beginnt im Regelmdfige kérperliche
Kopf" trifft es sehr gut. Mentales Aktivitdt und Bewegung steigert
Coaching hilft bei der richtigen den Kalorienverbrauch, baut
Zielsetzung, Blockadenldsung, Muskulatur auf und strafft die
negative Glaubenssé&tzen und Figur und das Bindegewebe.

vielem mehr.

3 ERNAHRUNG 4 STABILISIERUNG
Eine gesunde Ernéhrung und In dieser Phase ist es wichtig,
Intervallfasten legen die dass Gelernte umzusetzen und
Grundlage far eine dauerhafte es als feste Gewohnheit zu
Gewichtsreduktion und sorgen etablieren. Das legt den
far eine optimale Versorgung Grundstein fur einen
des Kérpers mit allen wichtigen langfristigen und dauerhaften
Néhrstoffen. Erfolg.



CHECK UP
Gesundnelt

Deine Gesundheit liegt mir am Herzen und da du
auch kérperlich aktiv sein wirst, méchte ich dich
bitten den Check Up Fragebogen in der App zu
verschiedenen Themenbereichen wahrheitsgeman
auszufullen und mich umgehend Uber Anderungen
bezlglich deines Gesundheitszustandes zu
informieren.

Auch Fragen zur Motivation sind in dem Fragebogen
enthalten, die mir helfen dich bei der optimalen
Zielsetzung und Zielfindung zu unterstitzen.

Far langfristige und dauerhafte Erfolge ist es wichtig,
gut zusammenzuarbeiten und offen zu
kommunizieren, denn nur dann kann ich dir bei
Problemen oder Herausforderungen, die dir auf
diesem Weg begegnen, helfen.

Wenn Fragen unklar sind, bitte wende dich einfach
an mich und ich helfe dir gerne weiter. Bei
Unsicherheiten gerne auch einen Termin bei deinem
Hausarzt vereinbaren und ein Check Up durchflihren
lassen.

Simone Benzing
Sportwissenschaftlerin & Mental Coach



Messungen b
Erfolgsdkumentation

Gebe hier bitte 1 x monatlich deine Messwerte ein, um dein Gewicht,
deine Ausgangssituation, zu Beginn festzuhalten und dann den Verlauf
zu dokumentieren. Den Ruhepuls bitte morgens vor dem Aufstehen
messen oder er ist bereits bekannt. Der Blutdruck ist optional, wenn er
aber bekannt ist, bitte eintragen.

Lege fest in welcher H6he und wo genau du misst und deine Umfangszahl
nimmst (z.B. an welcher Stelle genau am Oberschenkel, Vorschaubild als
Hilfe). Es kénnen sonst leicht Messfehler auftreten, wenn die Stellen der
"Vorher- Nachher” Messung nicht identisch sind. Die Messergebnisse
kannst du in der App eintragen und die Ergebnisse dann miteinander
vergleichen. Auch Bilder kdnnen hochgeladen werden.
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SCHRITT |

Posttives Mindset | e

Der Satz "Abnehmen beginnt im Kopf." kommt nicht
von irgendwo her, sondern hat seine Berechtigung,
denn deine Gedanken entscheiden Uber deinen Erfolg
oder Misserfolg.

Dies ist also der 1. wichtige Schritt, um deinem Ziel
ndher zu kommen und um den folgenden 2 Schritten
den Weg zu ebnen.

Wenn du abnehmen mochtest, solltest du also die
richtigen Gedanken fassen und deinen Stoffwechsel
langfristig auf schlank umstellen. Deine Denkweise
entscheidet dariiber, ob es mit einer neuen
Erndhrungsweise (Intervallfasten) funktioniert oder
nicht.

Studien beweisen: Diejenigen, die ihr Essverhalten
flexibel gestalten kénnen, halten ihr Gewicht
I&dngerfristig stabil. Personen, die sich diesbeztglich
starr verhalten, werden dick und nehmen zu.

Es bringt also nichts, wenn du dir immer alle
Leckereien verkneifst, denn friher oder spéter
kommen die "Heihunger-Attacken”, bei denen du
dich wahrscheinlich dann nicht zurickhalten kannst
und kréftig zuschlégst. So besteht die Gefahr, dass du
wieder in dein altes Erndhrungsmuster zurtckfdllst.

Das Gehirn ist nicht starr, sondern hat zu jederzeit die
Fahigkeit sich "umzuprogrammieren”. Deshalb eignen
sich Bilder hervorragend im Mentalen Coaching, um
dich zu motivieren. Stelle dir vor, wie du aussiehst,
wenn du dein Ziel erreicht hast. Wie gut sich das
anfihlt. Visualisiere deine Zielvorstellung und fuhle
dich hinein.

Vielleicht kdmpfst du aber auch mit alten
Glaubenssdtzen, die in deinem Unterbewusstsein
noch Einfluss auf dich austben.

Wie du siehst spielt der Kopf, deine Gedanken und
Glaubenssdtze, eine enorm grofe und wichtige Rolle.
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Motivation -
der Schlissel fir den Erfolg

Bist du bereit, eine unfassbar motivierende Zielversion fur dich zu kreieren? Die richtige
Motivation ist der Schltssel zum Erfolg. Das "Warum® ist entscheidend. Du benétigst eine klare
Vorstellung von deinem Ziel und von deinem persoénlichen “Warum®, um wirklich motiviert zu sein
far die kommenden 3 Schritte zu deinem Wohlfahlgewicht. Warum méchtest du dein
Wohlfuhlgewicht erreichen? Warum hast du dieses Programm fur dich begonnen?

Wir Menschen setzen uns gerne die Ziele, die wir erreichen méchten, um unseren Erfolg

messbar zu machen, aber auch um uns selbst zu beweisen, dass wir es schaffen kénnen. Von
dem Erreichen unserer Ziele erhoffen wir uns ein positives Geflihl, eine gewisse Erfullung far
unser Leben, je nachdem um welche Ziele und um welchen Lebensbereich es sich handelt. Alle
Ziele haben eine Gemeinsamkeit und zwar die MOTIVATION. Der Grund WARUM es wichtig far uns
ist sie zu erreichen. In der Regel verbinden wir ein erhofftes positives Gefuhl damit, nach dem wir
uns sehnen.

In dem Bereich Gesundheit kbnnen solche Ziele lauten:

Gewicht dauerhaft zu verlieren und halten

mehr Sport zu machen und aktiveres Leben zu flhren
sich gestinder zu erndhren, um sich vitaler zu fihlen
Figurverbesserung fur eine Kleidergrée weniger

Diese Ziele anzugehen oder in eine positive Richtung eine Veréinderung zu schaffen, benétigt zu
Beginn einen festen Entschluss ins Handeln zu kommen. Eine Gewichtsabnahme z.B. ist
wesentlich mehr als nur eine KleidungsgréRe kleiner, es verleiht vielmehr auch ein neues
Lebensgefuhl, mehr Zufriedenheit oder wieder ein aktiveres Leben. Zu Beginn ist die Motivation
oftmals extrem groB, aber nach ein paar Wochen hingegen liegen evt. erste Stolpersteine auf
dem Weg. ZB. beim Thema Abnehmen ist der Gewichtsverlust nicht mehr so schnell wie zu
Beginn oder stagniert sogar. Und ich weiB, dass du dir in diesem Moment bestimmt die Frage
stellen wirst, wofir mache ich DAS alles, lohnt es Gberhaupt oder dhnliche Fragen. Die Zweifel
haben begonnen und die negativen Gedanken Uberwiegen in diesem Moment. Diese Situation
ist ein kritischer Punkt, der oft dartber entscheidet, ob du dran bleibst oder nicht.

Es gibt nédmlich 2 Arten der Motivation, also warum du etwas tust, zum einen die intrinsische und
zum anderen die extrinsische Motivation. Sie haben komplett unterschiedliche Urspringe.



\ |/

= @ @
Freude und Schimerz

Bekomme ein konkretes Bld von deiner Stuation

Schmerz - Der Preis, den du bezahlst, wenn du nichts veréinderst

Schreibe auf, welche Dinge, Erlebnisse und Geflihle du in 3 Monaten, 3 Jahren, 10 Jahren

und 20 Jahren verpasst hast und welchen Preis du daflr bezahlst, wenn du so weitermachst
wie bisher. Berlicksichtige dabei folgende Lebensbereiche: Beziehungen, Gesundheit,
Geflhle, Beruf und Vorbildfunktion.
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Freude und Schimerz

Bekomme ein konkretes Bld von deiner Stuation

Freude - Die Dinge, die du gewinnst, wenn du etwas veréinderst

Schreibe auf, was du in 3 Monaten, 3 Jahren, 10 Jahren und 20 Jahren gewinnst, wenn du
dein Selbstbild verdnderst und dein Wohlfihlgewicht erlangst. Berlcksichtige dabei
folgende Lebensbereiche: Beziehungen, Gesundheit, Geflihle, Beruf und Vorbildfunktion.
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Motivation - 3 Fragen

Bei der intrinsischen (von innen) Motivation kommt Antrieb aus Dir selbst heraus (Wunsch nach
einem positiven Kérperbewusstsein, Spak an der Bewegung) wéhrend es bei der extrinsischen
(von auBen) Motivation ein Reiz ist, der von auBen kommt, z.B. weil du Anderen gefallen
mochtest (Komplimente).

Die intrinsische Motivation Ubersteht Hindernisse viel besser, denn wenn die Griinde des
Handelns aus dir selbst heraus kommen, sind sie viel stdérker als jeder Reiz, der von aufen
kommt. Sie sind resistenter gegenuber Hindernissen und Widersténden.

Hier bekommst du 3 Fragen, die du dir ganz ehrlich beantwortest, um herauszufinden was deine
persoénliche Motivation ist:

1. Was ist dein persdnlicher Antrieb?
2. Was willst du wirklich?
3. Warum willst du das erreichen?

Nehme dir fur diese Aufgabe ausreichend Zeit und schreibe es ausfuhrlich auf. Dieser Schritt ist
unfassbar wertvoll und essentiell fur deinen Erfolg.

Wichtig:

Sei freundlich zu dir und formuliere dein Ziel positiv, realistisch und konkret. Z.B. wird aus "Ich will
nicht mehr Ubergewichtig sein.” ein "Ich méchte gesund, schlank und aktiv sein und mich wohl in
meinem Koérper fuhlen.”

Bedenke dabei unter anderem die folgenden Bereiche: Essverhalten, Gedanken Uber dich selbst,
Gefluhle und Koérper.

Um noch mehr Erkenntnis zu bekommen, schaue auch etwas tiefer und frage dich achtsam,
welches tiefere "Warum® dahintersteht. Beispiel: "lch méchte mein Wohlfuhlgewicht erreichen.”

Warum? "Mehr Energie fur meine Kinder haben.”
Warum? "Mich selbst geliebt fuhlen.”

Warum? "Attraktiver fir den Partner sein.”
Warum? “Erfolgreicher im Beruf sein.”

_'IO_
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Motivation - Platz fir deine Antworten

Nelhme dir ausreichend Zeit daftr und sel ehrlich zu dir selbst,

s e e oo
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Postives Mindset -

Gloubenssitze, Plockaden «+ Adtfirmationen

Glaubenssadtze

Es gibt positive und negative Glaubenssdtze, die dir téglich in deinem Alltag begegnen und oft
werden sie gar nicht bewusst wahrgenommen.

Doch was genau sind Glaubensséitze?

Glaubenssdtze sind Annahmen Uber dich selbst und dartber, wie die Welt um dich herum
ablé&uft. Sie leiten dich an, wie du dich am besten in der Welt "bewegst”.

Glaubenssdatze entwickeln sich durch Erziehung, Ubernahme von anderen, durch Vorbilder und
sonstige Einflusse des persénlichen Umfeldes.

Die positiven und wertvollen Glaubenssétze motivieren dich, bereichern dein Leben und helfen
dir bei der Verwirklichung deiner Ziele. Sie sind als von groer Bedeutung, wenn du etwas

Erreichen oder Verdndern méchtest. Die positiven Glaubenssétze gilt es also zu stdrken.

Die negativen Glaubenssdtze hemmen dich, sie stehen dir oft im Weg und verhindern, dass du
dein volles Potential ausschépfst. Sie wirken blockierend auf dein Leben und deine Ziele.

Je mehr negative Glaubenssétze du in deinem Unterbewusstsein verankert hast, desto 6fter
wirst du dich unbewusst negativ verhalten und negative Erfahrungen machen.

Auf der néchsten Seite findest du eine Aufgabe, die dir helfen soll, dir deiner Glaubenssétze
bewusst zu werden, sie aufzuschreiben und in positive Glaubenssdtze umzuwandeln.

Mit diesen Fragen lassen sich negative Glaubenssétze auflésen. Nehme deinen Verstand zu Hilfe
und hinterfrage rational jeden einzelnen Glaubenssatz mehrmals folgendermafBen:

* Ist das wirklich wahr? Ist es mit 100%iger Gewissheit wahr?
* Ist es immer und bei jedem so?

* Wie wdre mein Leben ohne diesen Glaubenssatz?

Alles Gute fur die Auflédsung deiner negativen Glaubenssétze. Nehme dir ausreichend Zeit dafur.

_]2_



GLAUBE AN DICH

GLAUBENSSATZE

NOTIERE HIER DEINE HEMMENDEN (NEGATIVEN) GLAUBENSSATZE

Hemmender (negativer)
Glaubenssatz

Beispiel:

“Ich bin schon 100 Mal gescheitert und

nichts hat geklappt.”

“Ich werde sowieso wieder zunehmen,
so ist es immer.”

Positives

Referenzerlebnis

Bevor ich Rad fahren konnte, bin ich
tausendmal hingefallen und habe
es trotzdem geschafft.

Wenn ich etwas verdndere und

zu 100% dahinter stehe, dann
erreiche ich genau das, was ich mir
vornehme.

Zielfuhrender (positiver)

Glaubenssatz

"Das hier ist keine Diat, sondern
ich arbeite mit meinem Kérper
zusammen. Ich kann es schaffen."

“Ich werde mein Wohlflihlgewicht
halten.”

In den 1:1 Coachings wird noch einmal néher auf das Thema Glaubenssdtze eingegangen.

_]3_



Postives Mindset -

Gloubenssitze, Plockaden «+ Adfirmationen

Blockaden

Die meisten inneren Blockaden entstehen bereits in deiner Kindheit. Im Laufe der Zeit rutschen
sie immer tiefer in dein Unterbewusstsein und behindern dich auf deinem Weg zu Glick und
Erfolg. Wichtig ist daher, dass sie auch in deinem Unterbewusstsein gelést werden.

Innere Blockaden kénnen durch negative Glaubenssdtze, verdréingte Emotionen und Sorgen,
Prégungen, Angste und negative Gedanken entstehen. Viele inneren Blockaden sind lediglich
negative Glaubenssdtze, die du dir im Laufe deines Lebens fest eingeprégt hast.

Das Thema Blockadenlésung wirst du mit Antje Samer in den 1:1 Coachings erléutern. Hier nur
ein kleiner Uberblick, damit du weit worum es sich bei inneren Blockaden handelt.

Affirmationen

Eine Affirmation ist eine Verfestigung von Ansichten, den sog. Glaubenssétzen, die du bereits
kennengelernt hast. Hier werden negative, hemmende Glaubensséitze gegen positive ersetzt,
um somit ein neues "Bild" von dir zu verfestigen. Affirmationen bedurfen einer gewissen
RegelmadBigkeit und Dauer. Wenn du dir jeden Tag diese Séatze (mindestens fir 21 Tage, denn
ab dann wirkt es erst!) aus Uberzeugung sagst, es also auch fihlst, beginnst du dich
"umzuprogrammieren”.

Hier sind ein paar Beispiele fur Affirmationen zum Thema Abnehmen:

* Ich akzeptiere mich so wie ich bin. Ich fuhle mich wohl in meinem Kérper.
e Jeden Tag werde ich stérker, gestinder und aktiver.

* Meine Gesundheit verbessert sich taglich.

¢ Ich brauche nicht so viel und leide keinen Mangel.

® Ich esse langsam mit Genuss und Ruhe.

® Ich bin stolz auf mein Vorwdértskommen und die Herausforderungen, die ich bewdltige.
* |ch lasse los, was mir schadet.

* Ich heile meinen Kérper und werde erfolgreich sein.

* Ich akzeptiere mich und andere so wie sie sind.

* Ich fuhle mich gut und vital.

* Ich erreiche mein Wohlfluhlgewicht.

_]4_



SCHRITT 2

hess « Beweqgung

Jeder Mensch besitzt ca. 650 Muskeln, die insgesamt
rund 40% des Kérpergewichts ausmachen. Studien
belegen, dass Muskeln einen groen Einfluss auf
unseren Koérper haben. Gesundheit und die damit - \ ' ‘
verbundene Freude am Leben wird in hohem MafRe
durch zielgerichtetes und regelmdRiges Training der
aktiven Muskulatur bestimmt.

Durch Krafttraining baust du Muskeln auf. Dadurch wird
dein Kérper mit der Zeit straffer und durchtrainierter.
AuBerdem hilft Kraftraining (z.B. Ubungen mit dem
eigenen Kérpergewicht oder Fitnessband) beim
Abnehmen. Zum einen wird Fett ab- und Muskelmasse
aufgebaut. Zum anderen verbrauchen Muskeln Energie,
wenn du dich bewegst, aber vor allem auch wenn du
einfach nur auf der Couch sitzt. Je mehr Muskelmasse
du besitzt, desto mehr Kalorien verbrennst du. Zwar
legst du auch beim Ausdauersport (wie z.B. Joggen, Rad
fahren, usw.) an Muskelmasse zu, aber weniger
ausgeprdagt. Hier stdrkst du viel mehr dein Herz-
Kreislaufsystem. Zudem stérkst du mit Krafttraining
neben der Muskulatur den gesamten Halteapparat, z.B.
Sehnen, Bénder und Knochen profitieren ebenfalls.
Muskeln sind maBgeblich am Stoffwechsel beteiligt.
Selbst im Ruhezustand verbrauchen sie ca. 30% der
bereitgestellten Energie. Das bedeutet, dass du umso
mehr Kalorien verbrennst, je héher der Anteil der
trainierten Muskulatur ist. Deshalb ist es gerade beim
Thema Abnehmen ein nicht zu unterschétzender Vorteil.

Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich automatisch
der Stoffwechsel und einer gut ausgeprégten
Muskulatur kommt eine immer gréer werdende
Bedeutung zu. Besonders dann wird es immer wichtiger
sich regelmdBig zu bewegen, die Muskulatur zu
trainieren, um diesem naturlichen Prozess entgegen zu
wirken bzw. zu verlangsamen.

Bleibe also immer aktiv und in Bewegung.
- ]5 -



Trainingspline + Beweaqun

Deine Trainingspldne, die individuell auf dich abgestimmt werden, findest du in der App unter dem
Punkt "Trainingspléne”. (Hantel Symbol)

Mache das Workout 2 -3 x wdéchentlich, wobei es 2 x mindestens absolviert werden sollte. Wenn du
Zeit und Freude an der Bewegung hast, dann gerne 3 x pro Woche.

Falls du Probleme beim Training verspuren solltest oder Schmerzen auftreten, gebe mir umgehend
Bescheid und wir variieren die Ubungen bei denen die Probleme auftreten. Lass mich bitte also
immer wie wissen, wie du mit den Trainingseinheiten zurecht kommst. Gerne kénnen wir auch
eines der Zoom Meetings dazu nutzen ein Personal Fitness Training durchzufihren, wo wir das
Training gemeinsam absolvieren und Korrekturen der Ubungen vornehmen.

Tipps fiir mehr Bewegung und Aktivitét in deinem (Berufs)- Alltag

* Lege so viele Schritte wie méglich am Tag zurUck.
Optimal sind 10.000 Schritte (Wenn du einen Fitness Tracker besitzt, hast du einen perfekten
Uberblick Uber deine Schrittzahl.)

* Nehme so oft es geht die Treppe.
Das Laufen von Treppenstufen ist eine tolle Méglichkeit deine Muskulatur und dein Herz-
Kreislaufsystem ein wenig zu trainieren.

* Telefoniere im Stehen.
Im Stehen verbrauchst du mehr Kalorien und es entlastet deinen Bewegungsapparat durch
Positionswechsel.

* Werbepause im TV nutzen.
Nutze diese Zeit, um dich etwas in Bewegung zu bringen und mache z.B. 10 Kniebeugen.

* Gestalte deine Freizeit méglichst aktiv.
Gehe in deiner Freizeit doch mal Rad fahren, wandern, genieRe die Natur, ... Du wirst sehen, alle
diese kleinen Verdnderungen machen dich aktiver und tun deinem Kérper gut.

Plelbe akdiv und In Bewequng.

_]6_



SCHRITT 3

Erndnrung « Intervallasten

Beim Fasten verzichtet man fur eine bestimmte Zeit
vollstéindig oder teilweise auf bestimmte Speisen,
Getréinke und Genussmittel. Traditionelles Heilfasten
und Intervallfasten kénnen dabei helfen, gesund
abzunehmen und das Kérpergewicht zu halten. Beim
Fasten schuttet der Kérper Stoffe aus, die
Entzindungen démpfen kénnen. Allerdings I6st der
totale Verzicht auf Nahrung Stress aus: Der Kérper
reduziert den Energieverbrauch und baut Eiweild in
den Muskeln ab.

Intervallfasten kann vor Diabetes schiitzen

Beim Intervallfasten kann man zwischen téglichen
Essenspausen oder ganzen Fastentagen wdhlen - z.B.
16 Stunden wéhrend der Nacht pausieren, eine
Mahlzeit am Tag ausfallen lassen oder 5 Tage in der
Woche normal essen und 2 Tage nichts. Dadurch lernt
der Stoffwechsel, von seinen Reserven zu leben, und
der Muskelabbau wird verhindert. In der restlichen
Zeit isst man in MaRen, worauf man Lust hat. Trinken
darf man auch wéhrend des Fastens - aber nur
kalorienfreie Getréinke (quser, ungesufter Tee oder
maRvoll schwarzen Kaffee). Auch Studien haben
bereits gezeigt, dass Intervallfasten beim Abnehmen
hilft und auch vor Diabetes (Typ 2) schitzen kann
und méglicherweise sogar bei Krebstherapien
unterstitzend wirkt.

Neben dem positiven Effekt der Gewichtsabnahme
tust du auch noch was Gutes fir deine Gesundheit
und hast auch, wenn du das Intervallfasten beenden
solltest, kein JoJo Effekt zu erwarten wie es bei Diditen
der Fall ist.

_'|7_
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So funktioniert Intervallfasten

Schon seit Urzeiten ist der menschliche Stoffwechsel auf Fastenzeiten gepolt. In Zeiten des

Uberflusses schlemmten unsere Vorfahren ungehemmt, in Zeiten des Mangels blieb der Magen

daflr einige Stunden oder Tage leer. Der menschliche Kérper Ubersteht Iéingere

Hungerperioden, indem er in verschiedenen Organen und Geweben Energiereserven speichert

und bei Bedarf wieder mobilisiert.

So beeinflusst Fasten die Fettverbrennung Intervallfasten
Ly
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1. Mahlzeit 2. Mahlzeit 3. Mahlzeit 4. Mahlzeit 5. Mahlzeit

Quelle Bild: www.eatsmarter.de

Vorsicht bei Vorerkrankungen
Intervallfasten ist nicht geeignet bei:

* Niedrigem Blutdruck

¢ Schwangerschaft und Stillzeit

* Verschiedenen Stoffwechselerkrankungen

* Essstérungen wie Anorexie oder Bulimie

* Untergewicht

* Hohem Lebensalter

* Vielen chronischen Krankheiten - hier den Arzt fragen
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Fasten nach der 8:16-Methode

Bei dem 8:16-Fastenintervall Iésst man eine Mahlzeit pro Tag ausfallen, damit man 16 Stunden
am Stuck auf Nahrungverzichtet. Wenn du zum Beispiel nach 17 Uhr nichts mehr isst, darfst du
am néichsten Morgen um 9 Uhr wieder frahsticken. Ein angenehmer Nebeneffekt: Der Kérper
hat so nachts weniger mit der Verdauung zu tun, was der Schlafqualitét zugutekommt. Die
Erndhrungsapp unterstitzt dich zusétzlich bei deinen individuellen Intervallen.

Darauf musst du beim Fasten achten

Beim Fasten ist es wichtig, in den Phasen der Nahrungsaufnahme nicht mehr zu essen als
gewohnt. Zwischen den Mahlzeiten sollte man Pausen von mindestens 4 bis 5 Stunden
einhalten. Denn isst man zwischendurch, wandelt der Kérper die Kohlenhydrate in Zucker um
und dieser geht direkt ins Blut. Der Blutzuckerspiegel steigt, der Kérper schittet Insulin

aus und stoppt den Fettabbau. Die rasche Insulinausschuttung kann zu einer

leichten, kurzzeitigen Unterzuckerung und HeiBhungerattacken fuhren.

Wdhrend der Fastenzeit sind kalorienfreie Getréinke wie Wasser, Kaffee und ungesuBter Tee
erlaubt. Ein zuckerfreies Kaugummi ist auch erlaubt. 35 kcal ist eine Grenze, die man nicht
Uberschreiten sollte. Mit Milch und Zucker wird diese Grenze sehr schnell Gberschritten, die
positiven Stoffwechselvorgéinge werden gebremst und so der gesundheitliche Aspekt

vom intermittierendes Fasten minimiert. Es ist wichtig in dieser Phase ausreichend zu Trinken
und den Kérper mit Flussigkeit zu versorgen.

Tipps zum Intervallfasten

* Esse nach dem Intervallfasten normal, keine gréReren Portionen.

* Keine Snacks zwischen den Mahlzeiten.

* Wasser oder ungesuBter Tee helfen, wéihrend der essensfreien Zeit Hungerlécher zu
Uberbricken.

* Mache nach der ersten Mahlzeit einen kleinen Spaziergang oder treibe ein wenig Sport.

* Trinke hauptséchlich Wasser. Zusétzlich schwarzen Kaffee, ungestiten Tee.

* Zum Abnehmen ist es wichtig ein kleines Kaloriendefizit zu erzeugen.

* Esse ausgewogen und gesund in den Phasen der Nahrungsaufnahme.

* Achte darauf, dass du eiweilreiche Nahrungsmittel zu dir nimmst.
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Top 10 Lebensmittel zum Abnehmen

Was zeichnet die Lebensmittel aus, die es auf diese Liste geschafft haben. Was sind die
Kriterien, damit sie dir beim Abnehmen helfen kénnen, dich bei der Gewichtsreduktion
unterstitzen kénnen.

Das 1. Kriterium ist ein hoher Eiweigehalt, denn Eiweil sattig deutlich stérker als Kohlenhydrate
und Fette, schitzt die Muskulatur vor dem Abbau bzw. unterstutzt sogar den Aufbau und kann
in ausreichenden Mengen den Stoffwechsel ankurbeln. Eiweilreiche Ernéhrung ist ein MUSS
zum Verlieren von Gewicht und zum Erreichen eines guten Anteils an Muskelmasse (bezogen
auf das Gesamtkérpergewicht).

Das 2. Kriterium ist, dass das Lebensmittel zum Abnehmen viele Ballaststoffe liefern

muss. Ballaststoffe haben ebenfalls eine positive Wirkung auf unsere Sdattigung und sorgen
auBerdem daflr, dass der Blutzuckerspiegel Iéinger stabil bleibt und halten den Darm gesund,
indem sie das Wachstum von guten Darmbakterien férdern.

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

2. Kartoffeln (séttigen deutlich besser als andere Lebensmittel und sind auerdem ziemlich
kalorienarm.)

3. Mageres Fleisch (z.B. Hdhnchenbrust Hahnchenbrustfilet ohne Haut besteht fast
ausschlieBlich aus Eiweif und hat gleichzeitig sehr wenig Kalorien.) Fur Vegararier ist Tofu eine
perfekte Alternative mit hohem EiweiRgehalt.

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

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

6. Huttenkdse/ kérniger Frischkése und Quark (Hittenkdse bzw. kérniger Frischkédse und Quark
sind sehr reich an Eiwei und eignen sich bestens fir den Fettabbau sowie den Muskelaufbau.)
7. Blattgemuse (z.B. Spinat ist kalorienarm, reich an Mikronéhrstoffen und Ballaststoffen.

Gut geeignet ist auch Rucola und Griinkohl.)

8. Magerer Fisch (z.B. wie Thunfisch ist reich an Eiwei und Omega 3 Fettséuren.)

9. NUsse, naturbelassen (z.B. Walnusse. NUsse sind reich an einfach und mehrfach
ungesdttigten Fettséuren.)

10. Getrdnke Wasser, Kaffee & Griner Tee (Sie kurbeln den Stoffwechsel an und eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist absolut notwendig, um abzunehmen.)

Alle Lebensmittel sollten naturlich in den richtigen Mengen verzehrt werden. Denn zur

Gewichtsreduktion ist auch ein Energiedefizit notwendig. Und nicht vergessen Kalorie ist gleich
Kalorie.

io
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LETZTER SCHRITT
Stabllisierung

Gewohnheiten funktionieren nach einem einfachen
Prinzip, das Wissenschaftler "Gewohnheitsschleife”
nennen: Ausléser-Routine-Belohnung.

Viele neue Verhaltensweisen werden schnell wieder k

aufgegeben. Um Gewohnheiten zu bilden, brauchen L
sie daher Stabilisierung. Deshalb gilt es, dass ‘ k
Verhalten méglichst bald wieder und wieder zu
wiederholen, keine langen Pausen entstehen zu lassen.
Pausen sind schdadlich und kénnen den Erfolg der
neuen Verhaltensroutine gefdhrden. Auch braucht es
eine gewisse Zeit (ca. 12 Wochen) bis sich neue
Verhaltensweisen stabilisiert haben. In dieser Zeit ist es
besonders wichtig achtsam zu sein.

Wenn du dein neues Verhalten erfolgreich umsetzt,

baust du dadurch wachsende Féhigkeiten und -~
Selbstvertrauen auf. Das erhéht die Wahrscheinlichkeit,

dass es sich fest als neue Gewohnheit etabliert.

Deswegen ist es Uberaus wichtig realistische Ziele bei
neuen Verhaltensweisen zu setzen. Auch Teilziele
kénnen dabei sehr férderlich sein. Positive
Erfolgserlebnisse bestdrken dich und dein neues
Verhalten. (Belohnung)

Ebenso dein soziales Umfeld spielt eine groRe Rolle bei
der Stabilisierung deiner neuen Gewohnheiten, denn
Lob und Anerkennung fur dein neues Verhalten
bestdrken dich.

Informiere deshalb auch dein néheres Umfeld und ‘
Partner/ Ehemann, dass du auf deinem Weg zum
Wohlfuhlgewicht bist und sichere dir auch ihre
Unterstltzung damit.
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Grafulation

Feiere DICH und DEINEN Erfolg

Du kannst stolz auf dich sein, dass du diesen Weg gegangen bist. Geniefbe
dein Wohlfuhlgewicht, deine Lebensfreude und Energie. Toll, dass du das

3 Schritte zum Wohlfiihlgewicht Coaching bis zum Ende durchgezogen
hast.

Alles Gute und bleibe in Bewegung.

Simone
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5 SCHRITTE - PLAN

Woche [ Datum: Notiere dir jeden Tag ein positives Erfolgserlebnis.
Was konntest du aus einem der Bereiche

Mindset, Fitness & Ernéhrung umsetzen.

Sei auch bewusst stolz auf deine kleinen Erfolge.

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG



MEIN ZIEL

Was moéchte ich am Ende des
Programms wiegen und nach den
einzelnen Monaten (Zwischenziele)

Monat 1 kg

Monat 2 ____ kg

Mein personliches
Wohlttuhlgewicht

® o
o kg



MEIN ZIEL

Was moéchte ich am Ende des
Programms wiegen und nach den
einzelnen Monaten (Zwischenziele)

Monat 1 kg
Monat 2 kg
Monat 3 ____ kg
Monat 4 kg
Monat 5 kg

Monat 6 kg



Mein personliches
Wohlttuhlgewicht

&

e



