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Immerwdhrender Jahresplaner

Sie haben sich fir eine Veranderung entschieden!
Der immerwdhrende Jahresplaner méchte Sie in den ndchsten 12 Monaten

auf diesem Weg begleiten. Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit,
um mit lhrem Planer zu arbeiten. Machen Sie daraus ein richtiges kleines Ritual.
Setzen Sie sich in lhre Lieblingsecke, denken Sie nach, schreiben Sie auf,

und machen Sie Pléne fir |hr leichtes Leben!

Nicht das Essen muss sich dndern. Ich muss mich dndern.

Mit dem Lebe-leichter-Programm verdndern Sie |hr Essverhalten.

GenieBen Sie jeden Tag drei Mahlzeiten nach lhrem Geschmack -

einen ganzen Teller voll. Entdecken Sie die natirlichen Signale von Hunger und
Sattigung wieder. Gonnen Sie |hrem Magen zwischen den Mahlzeiten eine Pause.
Es kann so leicht sein, leichter zu werden.

Das Lebe-leichter-6 x 1

1. GenieBen Sie taglich drei Mahlzeiten nach Ihrem Geschmack, einen Teller voll.
2. Génnen Sie dem Magen zwischen den Mahlzeiten eine Pause.

3. Trinken Sie taglich 2-3 Liter.

4. Zweimal in der Woche ist ein »Maxi« gestattet.

5. Bewegen Sie sich taglich eine halbe Stunde.

6. Nehmen Sie an einem Lebe-leichter-Kurs teil.

Bei einem BMI bis 30 empfehlen wir drei Mahlzeiten
Berechnen mit je einem Teller. Bei einem BMI zwischen 30 und 40

. empfehlen wir drei Mahlzeiten mit insgesamt vier Tellern.
Sie lhren BMI: Bei welcher Mahlzeit der vierte Teller ggegessen wird,
ist frei wahlbar.
Bei einem BMI Giber 40 empfehlen wir drei Mahlzeiten
mit insgesamt funf Tellern. Bei welcher Mahlzeit die
beiden ,Extrateller” gegessen werden, ist frei wahlbar.

Die BMI-Formel:
Kérpergewicht (in kg)
geteilt durch
KorpergréBe (in m)
im Quadrat

Mein BMI: 2 z Lickdectiar  ebes
. machi? Jarr!
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Meine Gewichtsstatistik

Name:

Startgewicht:

Wunschgewicht:

Woche

Datum

Gewicht

Abnahme

Gesamtabnahme

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4

Woche 5

Woche 6

Woche 7

Woche 8

Woche 9

Woche 10

Woche 11

Woche 12

Woche 13

Woche 14

Woche 15

Woche 16

Woche 17

Woche 18

Woche 19

Woche 20

Woche 21

Woche 22

Woche 23
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Woche

Datum

Gewicht

Abnahme Gesamtabnahme

Woche 24

Woche 25

Woche 26

Woche 27

Woche 28

Woche 29

Woche 30

Woche 31

Woche 32

Woche 33

Woche 34

Woche 35

Woche 36

Woche 37

Woche 38

Woche 39

Woche 40

Woche 41

Woche 42

Woche 43

Woche 44

Woche 45

Woche 46

Woche 47

Woche 48

Woche 49

Woche 50

Woche 51

Woche 52

Woche 53




Meine Ziele fur das Jahr20
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Nur wer sein Ziel kennt, wird es auch erreichen.

Jeele:
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Meine Monatsziele

Monat:

Monat:

Monat:

Prioritat des Monats:

Prioritat des Monats:

Prioritat des Monats:

Ziele fir den Monat:

Ziele fur den Monat:

Ziele fur den Monat:

Monat:

Monat:

Monat:

Prioritat des Monats:

Prioritat des Monats:

Prioritat des Monats:

Ziele fir den Monat:

Ziele fur den Monat:

Ziele fur den Monat:
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Meine Monatsziele

Monat:

Monat:

Monat:

Prioritat des Monats:

Prioritat des Monats:

Prioritat des Monats:

Ziele fir den Monat:

Ziele fur den Monat:

Ziele fur den Monat:

Monat:

Monat:

Monat:

Prioritat des Monats:

Prioritat des Monats:

Prioritat des Monats:

Ziele fir den Monat:

Ziele fur den Monat:

Ziele fur den Monat:
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Mein Tagesplaner
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Woche 1 Datum

%M Gewicht .

Frihstlck

Mittagessen

Abendessen

Maxi

Getranke [ LI ILT DI IO

(1 Kastchen steht fir 200 ml kalorienfreie Getranke)

Bewegung

Nozezen




Woche 1 Datum

ﬂm/}% Gewicht

Frihstick

Mittagessen

Abendessen

Maxi

Getranke [ JL I LI IO

(1 Kastchen steht fir 200 ml kalorienfreie Getrdnke)

Bewegung

Nozezen




Woche 1 Datum

%M Gewicht .

Frahstuck

Mittagessen

Abendessen

Maxi

Getranke [ LI DI ]

(1 Kastchen steht fir 200 ml kalorienfreie Getranke)

Bewegung

Nozezen




Woche 1 Datum

ﬂWff Gewicht

Frihsttck

Mittagessen

Abendessen

Maxi

Getranke | I LI TADIEIC IR IR

(1 Kastchen steht fir 200 ml kalorienfreie Getranke)

Bewegung

Nozezen




Woche 1 Datum

ﬁﬂ}(_ Gewicht .

Frahstuck

Mittagessen

Abendessen

Maxi

Getranke [T DICIEICIE) DIEAC I

(1 Kastchen steht fir 200 ml kalorienfreie Getranke)

Bewegung

Nozezen




