WKAIRDS

Mein nichstes Ziel: Strategie

WAS? Erreichen bis:

RR.QO¥,

Ich mochte mindestens 10 Kilo abnehmen,

WARUM?

Weil ich mich unwohl fithle. Ich wiirde gerne mit einem quten
Grefithl in meinem nachsten Urlaub am Strand liegen kdnnen,

WICHTIG?

Ja, sehr wichtig. Mein Arzt sagte mir, dass meine Knieprobleme auch
mit dem (bergewicht zusammenhingen.,

BEREIT?

Ja, ich bin bereit Zeit und Energie zu investieren. Ich habe mir
schon Gedanken gemacht, wann ich Zeit zum Trainieren habe.

STRATEGIE (Werkzeuge):

Achtsamkeit, Fachwissen, Visualisierung, Zeitplan, Unterstiitzung, Belohnung, etc. ...

e meinem Parbner und mindestens 5§ Freunden/—innen vom Ziel
erzohlen

o cinen Personal Trainer suchen - wq, Trainings- und
Ernahrungsberatung

o Marie sonntags zum es:ca:late-Kurs ins Fithessstudio begleiten

¢ langsamer und bewusster essen

Belohnung:
Shopping-Tag - Ich darf mir Klamotten fir 300 EUR kaufen!
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