Ad

-l
- ol
<2

- A

i
&
F=}4
:y

€=

MACHEN

riva



S Chbuass mit
Sollte, Hitte, \@urdc,
jetstheibtes. - <L

ACHEN!

Mit dem Kauf dieses Ernéhrungs- und Fitnesstagebuchs bist du den ersten Schritt
in Richtung eines gesunden und fitten Lebensstils gegangen. Du hast dich dafur
entschieden, etwas in deinem Leben zu veréndern und deine Ziele endlich zu ver-
wirklichen.

Wass sind deine Ziele? Du mochtest Gewicht verlieren? Perfekt! Dann kann dir die-
ses Tagebuch dabei helfen. Du méchtest mehr Kontrolle Uber deine Ernahrungsge-
wohnheiten? Super! Auch das kannst du mithilfe des Tagebuchs schaffen. Indem
du Tag fur Tag notierst, was du gegessen und wie viel du trainiert hast, kannst du
sowohl abnehmen als auch dir deine persénlichen Erndhrungs- und Trainingsge-
wohnheiten vor Augen flhren.

Neue Vorsatze durchzuhalten ist immer schwer, das gilt auch fur Diaten, Sport und
gesunde Ernahrung. Vielleicht bist du auch schon einmal gescheitert. Einfacher wird
es, wenn du dir einen Freund an die Seite holst, der dich unterstitzt. Dein Tagebuch
kann dieser Freund sein: Wenn du vollkommen ehrlich bist und jedes Lebensmittel,
das du gegessen hast, und jedes Training, das du absolviert hast, in dein Tagebuch
eintragst, siehst du am Ende jeder Woche, was du geschafft hast und was du noch
verbessern kannst. Auf diese Weise gibst du dir selbst ehrliches Feedback. Wenn
sich der Zeiger der Waage einfach nicht bewegen will, siehst du im Tagebuch, dass
du vielleicht zu viel gegessen oder zu wenig trainiert hast. Du kannst dein Tagebuch
auch zur Motivation nutzen: Denke einfach daran, wie stolz du sein wirst, wenn nach
100 Tagen deine Fortschritte schwarz auf weil zu sehen sind.
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Beginne damit, dass du deinen Ist-Zustand dokumentierst. Klebe ein aktuelles Foto
von dir ein und trage deine Ausgangswerte (Gewicht, Kérperfettanteil, Brustumfang,
Taillenumfang etc.) ein. Wenn du unzufrieden mit dir bist, lasse dich davon bitte nicht
entmutigen, sondern freue dich schon darauf, deine neuen Werte nach 100 Tagen
eintragen zu kénnen. Uberlege dir genau, welche Ziele du erreichen willst, und schrei-
be sie auf auf. Lies dir auch die Tipps fur eine gesunde Ernahrung und einen aktiven
Lebensstil durch, vielleicht helfen sie dir, deine Ziele zu verwirklichen.

Notiere jeden Tag in deinem Tagebuch, was und wie viel du gegessen hast. Du
kannst die genaue Kalorienzahl eintragen (du findest die Kalorien von Lebensmit-
teln entweder auf der Verpackung, im Internet oder in einer der vielen Kalorien-
zahler-Apps) und, wenn du méchtest, auch die Nahrstoffverteilung (Kohlenhydrate,
Proteine und Fette). Letzteres ist besonders dann zu empfehlen, wenn du dich far
eine Low-Carb- oder Low-Fat-Diat entschieden hast. AuBerdem kannst du téaglich
protokollieren, wie es um deine Motivation steht, wie lange und wie gut du geschla-
fen hast, wie du dich heute gefihit und ob du dein Tagesziel erreicht hast. Zusatz-
lich tragst du ein, was und wie viel du trainiert hast und wie du dich dabei gefuhlt
hast. Du lernst dadurch, dir deines Kérpers und Lebensstils bewusst zu werden,
und erkennst, wie dich das Training im Alltag beeinflusst. Nach 25, 50 und 75 Tagen
kannst du deine Zwischenergebnisse aufschreiben und mit deinen Anfangswerten
vergleichen.

Nun aber genug der Vorrede und 10s geht’sl|
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MEIN KRAFTTRAINING

Wdh. Wdh.

Gewicht Satze pro Satz  gesamt

Trage
hier dein
Trainings-
gewicht,
die Anzahl
der Satze,
Wiederho-
lungen und
die gesamte
Wieder-
holungszahl
ein.
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MEIN AUSDAUERTRAINING
Aktivitat Distanz

Welches
Ausdauer-
training hast
du heute
absolviert?

Gedanken zu meiner Trainingsleistung
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Welche Trainingsziele Wie hast du
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Was kannst du noch Woas hat dich heute beim Training

verbessern? Training motiviert? gefOhit?




© 2018 desTitels »Sollte, hdtte, wiirde. Machen!« (ISBN 978-3-7423-0663-0) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

Gevicht GEWICHTSDIAGRAMM
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Um deine Erfolge nicht nur im Spiegel,
sondern auch schwarz auf wei zu se-
hen, trage auf den gestrichelten Linien
deine Ausgangswerte ein, die du spater
mit deinen Zwischen- und Endwerten

SRR Brustumtang .

............. Oberarmumbang
Taillenumtang
Unterarmumbang

Gewicht

) IR Hitumtang
q.... Oberschenkelumbang

vergleichen kannst. Trage beim Ausmes-
sen mit einem MafBband am besten im-
mer nur Unterwéasche, damit die Zahlen
so exakt wie mdglich sind.

Kérperfett -

Muskelmasse

Meine Anfangswerte

Meine Ziele
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Datum

Mo‘Di Mi Do | Fr | Sa | So

................ Brustumbang ..............

............. Oberarmumtang ...
............. Taillenumbang .............
........... Unterarmumbang ...

) RN Hittumbang . .
a.... Oberschenkelumtang

Gewicht Muskelmasse Kérperfett

Meine AnfangsWerte | | |

Meine Endwerte | | e

DIfferenz e | e




Klebe hier ¢in vort dir 3u
der ¢itt, am besten oder
eng :
dein Bild in an und
blittere um. Aut der linken Seite kannst du nun
die , die dir durch den gegangen sind,

withilée der niederschreiben.
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Hier ist Plats 4iir ¢in
vott dir den :
auch hier am besten oder
- ¢in weuig
um das Bild aut dick wirken 3u lassen.

Blittere um und beantworte die
aut der .



Mein erster Gedanke, als ich mir

Diese realistischen 3iele mochte ick in
den nichsten 100 Tagen erreicken:

Um diese Siele 3u erreichen, méchie
ich Folgendes an meiner Erndhrung
ndern:

Um diese Siele 3u erreichen,
méchte ich Folgendes an
meiner Fitness dndern:
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Mein erster Gedanke, als ich mir

Habe ich in den 100 Tagen alle Siele
erreicht, die ich mir am Anfang
vorgenommen habe?

Habe ich die Umstellung meiner
Erndhrung durchgesogen? .

Habe ich es geschatét, mekr Sport 34
machen und mich mehr Subewegen?



TIPPS
fiir cine gcsunde
Erndhrung und einen
aktiven L¢ ensstil

Setze dir realistische Ziele. Drei KleidergréBen weniger in einer Woche klingt
verflhrerisch, ist aber unrealistisch und die Enttauschung vorprogrammiert.
Setze dir lieber Ziele, die du auch erreichen kannst.

Errechne deinen ungefahren taglichen Kalorienbedarf. Mehr Kalorien zu ver-
brennen als aufzunehmen ist der einzige Weg, um dauerhaft abzunehmen.
Doch dafir musst du wissen, wie viele Kalorien du Uberhaupt benétigst. Be-
rechne deinen taglichen Bedarf mithilfe eines Fitness-Armbands oder einem
der zahlreichen Rechner im Internet.

Iss nicht zu wenig. Gerade zu Beginn einer Diat ist man haufig Gbermotiviert
und isst zu wenig. Doch wenn du ein zu groBes Kaloriendefizit hast, ist die
Wahrscheinlichkeit hoch, dass du deine Diat nicht durchhaltst, dein Stoffwech-
sel herunterfahrt und der Jojo-Effekt einsetzt. Versuche es lieber mit einem
kleineren, aber stetigen Kaloriendefizit von z.B. 300 kcal.

Lerne, auf deinen Kérper zu héren. Das heifit, iss nur, wenn du auch wirklich
Hunger hast, und hére auf zu essen, wenn du satt bist.

Wahle eine Diatform, die dir leichtfallt und zu deinem Alltag passt. Neue Trend-
diaten gibt es wie Sand am Meer. Doch was nutzt dir die neueste Nur-Steak-
und-Eier-Diat, wenn du Veganer bist? Egal ob Low Carb, Palédo, Low Fat oder
Intermittierendes Fasten: Wéhle eine Ernahrungsform, die zu deinen Vorlieben
passt und sich leicht in deinen Alltag integrieren lasst. Denn nur eine Diat, die
du auch dauerhaft durchhalten kannst, wird erfolgreich sein.
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@ Integriere Bewegung in deinen Alltag. Mit dem Fahrrad in die Arbeit fahren,
Treppen steigen statt Aufzug fahren, in der Mittagspause spazieren gehen: Es
gibt zahlreiche Mdglichkeiten, dich im Alltag mehr zu bewegen und damit ganz
nebenbei Kalorien zu verbrennen.

® \Weihe deine Familie und Freunde in deine Plane ein. Es ist sehr viel einfacher,
Diatplane in die Tat umzusetzen, wenn dich dein familidres Umfeld und dein
Freundeskreis dabei unterstltzen. Vielleicht findet sich ja auch ein Gleichge-
sinnter, mit dem du dich austauschen kannst?

® Sei nicht zu streng mit dir selbst. Ein Schokokeks oder ein fauler Abend auf
der Couch wird deinen Zielen nicht im Weg stehen. Sei also nicht zu streng
mit dir selbst und génne dir ab und zu auch eine Belohnung ohne schlechtes
Gewissen.

® Koche selbst. Wenn du deine Mahlzeiten selbst zubereitest, weit du ganz
genau, was drin ist. So vermeidest du bése Uberraschungen und versteckte
Kalorien.

@ |ss bewusst. Haufig essen wir einfach nebenbei beim Arbeiten, Fernsehen oder
unterwegs und merken dabei gar nicht, wie viel wir eigentlich essen. Versuche
dir zum Essen Zeit zu nehmen und deine Mahlzeiten bewusst zu genieBen. Also
weg mit Smartphone, Zeitschriften und Fernbedienung!



Meine Motivation
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MEIN KRAFTTRAINING

Wdh. Wdh.
pro Satz  gesamt

Gewicht Satze

MEIN AUSDAUERTRAINING

Aktivitat Distanz
1
2.
3.

Gedanken zu meiner Trainingsleistung
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