and heitswelt

Das Waldviertler Gesundheitsparadies

Schritt fiir Schritt zu meinem Wohlfiihigewicht

TEIL 2:
Wie Sie in 8 Schritten zu Ihrem persénlichen Wohlfiihlgewicht kommen kdénnen.

e Langsam die Essgewohnheiten andern!

Wenn Sie die Einstellung haben: ,Ab morgen mache ich alles anders!", zeigt die Erfahrung, dass
dies eine Woche - vielleicht eine zweite Woche - durchflihrbar ist. Danach fallen Sie wieder in Ihre
alten Gewohnheiten zurlick und Sie haben letztendlich gar nichts geandert.

Es ist besser, Sie verandern Kleinigkeiten z. B.: Sie verringern Ihre Streichfettmenge. Sie werden
sehen, dass sich nach einiger Zeit der Erfolg von alleine einstellt.

e Sich flr Erfolge belohnen:
Es ist ganz wichtig, dass Sie sich flr den Erfolg belohnen. Es ist Ihr alleiniger Verdienst, wenn Sie Il
Ziel in kleinen Schritten erreichen.

Tipp von Elisabeth Huber,
Diaetologin im Moorheilbad Harbach

Weitere Tipps finden Sie auf der Website der Xundheitswelt unter www.xundheitswelt.at.
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