Arbeitsblatt: sechs Bereiche

Fir dein Vision Board zum Abnehmen

FUll pro Bereich eine Zeile aus, bevor du Bilder suchst. Ein Bild, eine Gewohnheit fur diese Woche und
ein Zeichen, an dem du merkst, dass es wirkt. Ohne Waage.

Wie willst du dich in deinem Kdrper fuhlen?

Eine Gewohnheit diese Woran ich es merke (ohne
Bereich Mein Bild dafur Woche Waage)

Essen, das ich zu mir
nehme

Ubungen, die ich
ausprobiere

Worte, die ich mir sage

Blicher und Ressourcen,
die mir helfen

Ziele, dieich erreiche

Belohnungen, die ich
bekomme

Belohnungen ohne Essen: eine Massage, ein Buch, neue Wanderschuhe, ein freier Nachmittag.

MEIN HINDERNIS UND MEIN PLAN
Was halt mich am ehesten auf?

Wenn , dann
Beispiel: Wenn ich nach der Arbeit zu mude zum Kochen bin, dann nehme ich die vorgekochte Portion aus dem Gefrierfach.
Mein erster kleiner Erfolg diese Woche:

Das mache ich heute noch:

Sprich mit deiner Hausarztin oder deinem Hausarzt, bevor du deine Ernéhrung stark umstellst, vor allem wenn du @g
Medikamente nimmst oder Vorerkrankungen hast. - visiya.app/de/templates/weight-loss VISIYA



