] 2 Happy §wm5 Loose Weight WOCHENINHALT IM UBERBLICK

WOCHEN
PROGRAMM

Themen Ubungsvideo
Praxisanleitung
Einfiihrungswoche
1. Woche Schaffung der Voraussetzungen fiir eine erfolgreiche Programmdurchfiihrung

Vorbereitung der Gedanken, Errechnung Kalorienbedarf, Zielsetzung

Analysewoche Erndhrung
2_ Woche Erndhrungsanalyse, Ubungen auf Video - Anleitungen fiir die Praxis
Bedeutung des Trinkens

Ernéhrungsberatung im Sinne DGE
3_ Wﬂche Grundsétze und Prinzipien erklért und anschaulich erldutert

Analyse Gefiihlswelt
4. Woche Gefiihle, Gedanken - Wann greifen Sie zu welcher Art Essen?

Erfolgs-verhindernde Gedanken
5_ Woche Warum kann ich mich manchmal schwer tiberwinden Dinge zu tun
oder zu unterlassen?

Anderung von Gewohnheiten
6. Woche Herausfinden von Gewohnheiten - wie dndere ich diese
Inkl. Streichlisten

Ab Woche 7 Intensivierung des Sportprogramms /Anderung von Gewohnheiten
T. Woche Herausfinden von Gewohnheiten - wie dndere ich diese
3. Variante als Auswahl

Beobachtung von Gefiihlen hinsichtlich der Erndhurng
8_ W(]che Beobachtungswoche und Einleitung in ,erfolgsfordernd und ,,erfolgsverhindernd“
2zgl. Neue Praxisiibungen Entscheidungszerstorer

Ist Analyse der Erndhurng nach DGE-Ampelssystem und

9. Woche Vorbereitung basische Lebensweise
zzgl. Neuer Praxisiibungen

Basische Ernéhrung und basische Lebensweise
]0 WUChB Theoretische Erlduterungen zu den Auswirkungen von Saure und Basen
flir den Korper, inkl. Anwendungsmdglichkeiten

Alternatives Sportprogramm mit den smoveys,
11. Woche Kontrolle der Zielerreichung

Auswertungsfragen und Analyse der Zielvereinbarung
]2 w h Beantwortung zahlreicher Fragen zur eigenen Analyse,
. wochne . :
Soll-/ Istvergleich der Ziele
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