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Dieses /3qu je/ltb'

Das beste Projekt, an dem du jemals arbeiten wirst,
BIST DU SELBST.
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‘Meine 34-Tage-
ﬂ/yne/ltm-C/lw g&nje

Der Unterschied zwischen dem, der du bist, und dem,
der du sein mochtest, ist das, was du tust.

Markiere hier jeden erfolgreichen Challenge-Tag:

2 3 4
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C /I w@ge/nj e- ]4 /yea/u f

Vor Beginn der Challenge - Vorbereitung:

Bitte bearbeite diese Seiten, noch bevor du  Essensplanung:

mit der Challenge beginnst:

Verschaffe dir einen Uberblick tber die
Rezeptideen. Plane deine Mahlzeiten fir
die ndchsten Tage und deinen Einkauf.

Startpunkt: Hier stehe ich (S. 14)
Finde dein Warum (S. 15)

Deine Wunschbilder-Collage (S. 16)
wahrend der Challenge:

Die 31-Tage-Abnehm-Challenge (S. 12): Nach der absolvierten Challenge:
Markiere jeden erfolgreichen Challenge-Tag.

Ist-Stand nach der Challenge dokumen-
Challenge-Tage 1-31 von (S. 24 bis S. 84): tieren (S. 19): Das hast du geschafftl
Tag fur Tag Tipps, Infos und Moftivationstexte

Reflexionsmdglichkeit (S. 200): Wie geht
Wiege- und Messtabelle (S. 87): es dir jetzt? Was hat sich veréndert?
Dokumentiere deine Verdnderungen
wdahrend der Challenge in der Ubersicht-
lichen Tabelle fur Gewicht, Korperfettanteil
und Malbe. Wiege dich mdglichst nur 1 x pro
Woche. Die Tabelle kannst du spéter fort-
fOhren, bis du dein Endziel ereicht hast.

Gewichtsverlust-Motivationsglas (S. 87):
FUhre dir deine Erfolge bildlich vor Augen und
frage deine verlorenen Pfunde oder Kilos ein.

Hér auf zu traumen,
fang einfach anl
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Wenn man eine Reise macht, gibt es einen
Startpunkt und ein Ziel. Bei deiner Reise
zum Wunschgewicht ist das genauso. Zu
Beginn der Challenge ist es wichtig, deine
Ausgangssituation genau zu dokumentieren.
Der Startpunkt ist dein aktueller Ist-Stand,

also dein Cewicht, dein Kérperfettanteil bzw.

deine Male und Fotos von dir am heutigen
Tag.

Startpunktdokumentation

Fir einen aussagekréftigen Vorher-nachher-
Vergleich solltest du deinen Ist-Stand zu
Beginn der Challenge auf der Startpounkt-
Seite (S. 18) wie folgt festhalten:

Notiere deine MaBe
Nimm ein MaBband, stelle dich gerade
und entspannt hin, miss die Umfénge deiner

Um Verénderungen noch besser erkennen
zu kdnnen, kannst du mehrere Fotos machen,
und zwar:

Fotos in normaler, leicht figurbetonter
Kleidung von vorne, von der Seite und
von hinten.

Fotos in Unterwdsche, ebenso von vormne,

von der Seite und von hinten.

So kannst du deine Erffolge nicht nur besser
beurteilen, sondem sie auch deinen Freunden
und deiner Familie zeigen, wenn du mdchtest.

SCHLANK INS NEUE JAHR

Kérperpartien, wie zum Beispiel die Taille an
der stérksten Stelle, und frage die jeweiligen
Daten auf S. 18 ein.

Notiere dein Gewicht

Stelle dich am besten morgens vor dem Frih-
stick auf die Waage. Falls du im Besitz einer
Koérperfettwaage bist, solltest du zusaitzlich
zu deinem Cewicht auch noch den aktuellen
Koérperfettanteil eintragen. Notiere deine
Werte auf S. 18.

Mache Fotos von dir

Veranderungen werden erst nach und nach
sichtbar - selost nimmt man sie oft gar nicht
so deutlich wahr. Mache deshalb zu Beginn
der Challenge und am Ende Fotos von dir.
So hast du den Vorher-nachher-Vergleich
und kannst deinen Erfolg gleich sehen.

Starte im Hier und Jetztl
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Selbstverstandlich ist es vollkommen in Ordnung, wenn die Fotos, gerade auch die in der Unter-
wdsche, nur fUr deine Augen bestimmt sind.

Klebe deine aktuellen Fotos auf deine Startpunktseite auf S. 18. Schau dir deinen aktuellen
Stand noch mal genau an und sage mit fester, Uberzeugter Stimme und positiven GefUhlen:
»Es ist jetzt Zeit fir eine Verdnderungl«

Wenn du die Challenge erfolgreich absolviert hast, kannst du neue Fotos machen, sie
daneben auf S. 19 einkleben und die optischen Verdnderungen vergleichen.

Fohre dir die Grinde vor Augen, warum du unbeschwert mit deinen Kindem herum-
abnehmen mdchtest. Dieses Warum ist so toben kdnnen, ohne gleich auler Atem
wichtig, weil es dir dabei helfen kann, durch- ZU sein.

zuhalten und die Motivation nicht zu verlieren. endlich in ein bestimmtes Kleid oder
Schaue dir diese Seiten immer wieder an, Kleidungsstick passen.

gerade, wenn du einmal zweifelst oder
aufgelben mdchtest. Mache dir bewusst,
warum du dich auf diese Herausforderung
eingelassen hast.

Wenn du aufgeben méchtest,
dann denke daran, warum du
angefangen hast.

Dein Warum kann so vielfaltig sein:

Du méchtest ...
mehr Energie im Alllag haben.
allgemein fitter werden und etwas fOr
deine Gesundheit tun.
selbstbewusst sein.
dich selost schon finden und mit dir

zufrieden sein. l }
dich besser bewegen und sportliche B ' - B .
Aktivitaten ausfohren kdnnen. - B
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zu einem besonderen Anlass (z. B. einer Es kann sehr viele Grinde dofir geben,
Hochzeit) schon sein und dich wohlfhlen.  warum du deinen Lebensstil édndern und

dich nicht mehr schémen, wenn du ins abnehmen mochtest. Schreibe deine persén-
Schwimmbad gehst. lichen Grinde auf und lies sie dir immer

wieder durch. Dein Warum ist der Grundstein
fUr deine Motivation und auch fir deine
Erfolge.

Mein Warum:

e

Tipps
Du kannst deine Grinde auch auf Kleine Klebezettel schreilben und an den Badspiegel oder
an einen anderen ginstigen Ort Kleben. Oder du schreibost dir kleine Karten, die du in der

Hosentasche, in der Hondtasche oder im Geldbeutel bei dir rdgst. So kannst du dir immer
einen kleinen Motivationsschub holen, der dich ermutigt und dir Kraft gibot.*

Deine Wunschbilder-Co @@aje

Erstelle dir eine Collage mit Bildem, die Lies dir dazu germe noch mal deine Warum-
deine Ziele und Winsche beziglich Figur, Argumente durch. Suche dir anschlieBend
Gewicht, Fitness und Emdahrung zeigen. Damit  zu deinen Zielen passende Bilder aus Zeit-
kannst du dir bildlich vor Augen fGhren, was schriften oder dem Intemet und klebe sie auf
du erreichen mdchtest. S. 20 als motivierende Collage ein.

»Nur wer sein Ziel kennt, indet den Weg.«
Laotse

* Vorlagen fur Motivationskértchen findest du im Bonusbereich zum Buch unter https//abnehm-challenge de.
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Moglich waren beispielsweise Bilder
deines Traumkleides,
von einem Figurvorbild,
von deinem Wunschgewicht als Zahl auf
einer Waage,
eines Aktivurlaubs, den du geme machen
mochtest -
U V. M.

Schaue dir die Wunschbilder-Collage regel-
maRig an, am besten téglich, domit du dein
Ziel nicht aus den Augen verlierst.

]4 nfanj&n

Nun bist du bestens vorbereitet und kannst Erfolg hat drei Buchstaben: TUN
in deine 31-Tage-Challenge starten. Mit
diesem Buch hast du einen verlGsslichen

Begleiter an der Hand, der dich durch > ] 7/
diese Challenge fuhrt. Die téglichen Tiops, < @\\

Aufgaben und Dokumentationsmdglichkeiten

helfen dir beim Umdenken und bringen dich
Schritt fOr Schritt néher an dein Ziel.

Unter https://abnehm-challenge.de findest

du umfangreiches Bonusmaterial zum Buch,

das du dir zur Unterstitzung herunterladen Also, los geht's. Du schaffst dasl
kannst.
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ist-Stand vor der Challenge

So sehe ich heute am

qaus:

Hier kannst du dein aktuelles Foto zum Start der Challenge einkleben.

Gewicht

Korperfett
BMI

Oberarm

Unterarm Po

Brust Oberschenkel
Bauch Knie

Taille Unterschenkel

Es ist jetzt Zeit fOr eine Veranderungl
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iIst-Stand nach der Challenge

So sehe ich heute am

aus:

Hier kannst du dein Foto nach Beendigung der Challenge einkleben.

Cewicht
Korperfett
BMI
Oberarm

Unterarm
Brust
Bauch

Taille

Das habe ich geschafftl

Po
Oberschenkel
Knie

Unterschenkel
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Meine Wunschbilder-Collage
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Hier kannst du dir eine Collage mit Zielen als Motivation zusammenstellen.

-
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31-TAGE-ABNEHM-CHALLENGE
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Wertvolle Infos und Tipps

Trage das Datum ein. Du kannst deine Challenge jederzeit
starten. Falls du aus einem wichtigen Grund (Krankheit etc.)
einmal pausieren musst, kannst du die Challenge zu einem

beliebigen Datum fortsetzen.

-

Tag@®
ﬂnfﬁ-%&iﬁ[mnﬂer- {WS

Diatum

Wenn du das Problem nicht aus der Welt schaffen
kannst, behemsche es.

Kommt HeiBhunger auf und macht sich als
unbéndiger Appetit ouf Chips oder Schoko-
lode bemerkbar, muss eine Cegenstrategie
her. Heute bekommst du einige SO5-Tipps
an die Hand, mit denen sich der HeiBhunger
bandigen lasst

Piefferminz-Ceschmock: Mdchtest du, dass
der Appetit auf Sikes vergeht, kannst
du einen Pleffeminzkaugummi kauen,

ein Plefferminz-Bonbon ohne Zucker
lutschen oder eine scharfe Plefferming-
Mundspdiung verwenden.

Vanille-Duft: Die Lust auf SiBes 1asst sich
auch mit siBem Duft Uberisten. Gib ein
poor Troplen étherdsches Yanile-Ol in
eine Duftiompe oder auf ein Tuch und
schnuppere doran,

Ablenken: Schenk dem Appetit keine
Beochtung oder lenk dich cb. Du kannst
zum Beispiel deine Freundin annfen
oder dich im Garten beschaftigen. Oft
verschwinden die Essensgeliste donn
von ganz allein.

Trinken: Wenn du Hunger versplrst, solltest
du erst ein Glos Wasser trinken. Manchmol
verwechseln wir Durst auch nur mit Appetit
Akupressur Diicke co. 15-20 Sekunden
mit dem Zeigefinger ouf den Punkt zwi-
schen Nase und Oberlippe. Dieser
Akupressurounkt wikt ouf dos Appe-
fitzentrum und bremst den Heihunge:.
Bitterstoffe dampfen den Appetit.

Aus den heutigen Cemisesorten

sind sie allerdings weitestgehend
herausgezichiet. Aber es gitt Bitterstoff-
Konzentrate, die du vor den Mehlzeiten

oder bei HelBhunger zu dir nehmen kannsi

(erhalfich 2.B. in Apotheken),

Noch besser ist es, dem HeiBhunger vorzu-
beugen. Das geht durch regelméBiges,
ausgewogenes Essen und ausreichend

Trinken. 5o bleibt der Blutzuckerspiegel

konstant und HeiBhunger kommt gor nicht

erst auf.
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Deine taglichen Challenge-Aufgaben: An jedem Challenge-Tag
gibt es mindestens eine kleine Aufgabe, die dir dabei hilft, jeden
Tag einen Schritt néher zu deinem Ziel zu kommen, ganzheitlich

umzudenken, Kleinigkeiten zu veréndemn und motiviert zu bleiben.

Deine Aufgaben heute:
Probiere heute mindestens einen Tiop aus, sobald sich HeiBhunger oder Appetit bei dir
einstellt,

Verinnerliche dir 1-2 dieser Tipps, damit du sie auch in Zukunft bei HeiBhunger sofort
anwenden kannst,

Notizen:
/\
Notizen: Platz fur Gedan-
ken zum Tag, Ideen,
Clocksmomente
Rezepttipps fur heute:
Hahnchen-Frikadellen mit
Caotmeal-Ponidge Tomaten-Zwiebel-Mix Kichererbsen-Salat
5.93 5.158 5120

Dein gesunder Erdhrungsplan mit drei leckeren Rezepten. Die einzelnen Mahlzeiten wurden
clever kombiniert, damit du nicht zu viele unterschiedliche Zutaten einkaufen musst und auch
mal die zweite Portion am n&chsten Tag nutzen kannst, ohne extra kochen zu mUssen. Je nach
Vorlieben und persdnlichem Kalorienziel kannst du Rezepte austauschen, Portionen anpassen
oder Snacks hinzufigen. Nutze dazu die Néhrwert-Ubersicht ab S. 198.
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Der erste Schritt in ein neues,

sch gan//(es ofe/ée/n

Datum

yJede Reise beginnt mit dem ersten Schrittl«
Laotse

Du hast dich dafir entschieden, deine Uber-
flussigen Pfunde endlich loszuwerden und
diese Abnehm-Challenge mitzumachen!
Herzlichen Cluckwunsch zu deiner Entschei-
dung! Dadurch hast du den ersten Schritt

in die richtige Richtung gemacht. Es spielt
dabei keine Rolle, ol du bisher schon einen
Abnehmversuch mehr oder weniger erfolg-
reich hinter dich gebracht hast. Was zahlt ist
das Hier und Jetzt.

Du schaffst das, und dein Challenge-Tage-
buch begleitet dich dabeil

Damit du motiviert bleibst, gibt es taglich
Ratschlage, kleine Aufgaben und leckere,
gesunde Rezeptideen.

Hast du dich mit dem Ablauf der Challenge
schon vertraut gemacht (siehe S. 13)?

Es ist wichtig, dass du diese Seiten vor bzw.

zu Beginn der Challenge durchgehst:
Startounkt - Hier stehe ich (S. 14)
Finde dein Warum (S. 15)
Deine Wunschbilder-Collage (S. 16)

Schon erledigt? Sehr gutl
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Deine Aufgaben heute:

Schaue dir deine Wunschbilder-Collage auf S. 20 an und lies dir die Punkte auf deiner
Warum-Liste noch mal genau durch. Dein Weg in ein neues, schlankeres Leben beginnt
heutel

Schreibe auf, wie du dich jetzt, am Beginn deiner Reise, fUhlst, zum Beispiel voller Hoffnung,
Begeisterung, stark, motiviert usw.:

Notizen:
Rezepttipps fur heute:
GCebackene SuBkartoffeln mit EiweiBbrot mit Frischkdse-Quark-
Joghurt-Frohsticks-Bowl leichter Sour Cream Aufstrich und Tomate
S. 104 S. 127 S.182+5.188






