Starten Sie nach dem Urlaub wieder durch

Nutzen Sie lhre neu gewonnene Kraft aus dem Uneugbfihren Sie sich Ihr Ziel konkret
vor Augen. Visualisieren Sie, wie Sie aussehenm&e lhr Wunschgewicht erreicht haben
und streben dieses Ziel voller Elan an.

Hier sind 10 Tipps, die Ihnen dabei helfen.
Fuhren Sie Tagebuch

Nutzen Sie taglich daBOINTS® Tagebuch und verschaffen sich eine Ubersicht itver |
POINTS Konto. So fallt es wesentlich leichter, wieder Rr®gramm einzusteigen.

Nutzen Sie unsere leckeren Rezeptideen

Sie sind noch verwohnt von der leckeren Urlaubskiighd das heimische Einerlei langweilt
Sie? Holen Sie sich mit unseren kdstlichen Rezeg¢enUrlaub in lhre vier Wande zurick —
so sinnlich kann Abnehmen sein

Motivation heif3t das Zauberwort

Motivieren Sie sich durch Ihre bisherigen Erfolgelischauen Sie nicht so sehr auf die 1 - 2
Pfund, die im Urlaub vielleicht dazu gekommen sidrdeutlichen Sie sich lhre bisherige
Leistung mit Hilfe Ihrer Erfolgskurve auf Inrem Treahmebuch.

Kommen Sie in Schwung

Regelmalige Bewegung fordert den Aufbau von Muslkethhebt ganz nebenbei die Laune.
So tun Sie gleichzeitig Inrem Kérper und lhrer 8estlvas Gutes und beeinflussen lhre
weitere Abnahme positiv. Dabei missen Sie d&ahe Hochstleistungererbringen, schon
30 Minuten taglich machen einen grol3en Unterschied.

Erhalten Sie sich Ihre Urlaubsgefiihle

Bedurfnisse, die Ihnen im Urlaub deutlich geworderd, sollten Sie sich auch weiterhin
erfullen. Das kann das frische Obst zum zweitemsiiick sein oder die Tasse Cappuccino
am Nachmittag. Zelebrieren Sie diese Dinge mit Gsnu

Nehmen Sie sich Zeit zur Reflektion

Versuchen Sie, lhren Alltag anders zu sehen, Stredd-ehler zu erkennen und zu vermeiden.
Wie ist mein Arbeits- und Lebensstil jetzt? Trinkk schon wieder zu viel Kaffee, obwohl

ich im Urlaub verschiedene Teesorten genossen Haibha@h dabei, in alte Denk- und
Handlungsmuster zu verfallen, die ich im Urlaubuwalglinstig erkannt habe? Keiner zwingt
Sie, das Hamsterrad immer schneller werden zuaSsdhalten Sie rechtzeitig einen Gang
zurick.

Nehmen Sie den Urlaub mit in den Alltag

Gelassenheit, spielerische Neugierde, Lebensfredds sind typische Urlaubseinstellungen,
die zumindest in Sparform in den Alltag mitgenommerden sollten, um sich und andere zu



erfreuen. Versuchen Sie einige Zeit, Ihre Kraft &mergie, Gelassenheit und Humor, das
gestindere Aussehen und Verhalten zu konservientud nicht nur Thnen, sondern dem
ganzen Umfeld gut.

Versuchungen vermeiden

Planen Sie entsprechend vor, wenn Sie besondensdeat Urlaub ein starkeres
Hungergefuhl oder mehr Lust auf StRigkeiten haBeobieren Sie eine sattigende
Gemusesuppe und bevorzugen Sie VollkornproduktesiB&em Hunger sind Reiskracker
oder Trockenobst eine tolle Alternati&eien Sie nicht zu streng mit sich

Auch wenn Sie im Urlaub ein wenig gesundigt halwrdas kein Weltuntergang. Génnen Sie
sich ruhig ab und an eine stif3e oder herzhafte igleit. Je weniger Sie verzichten, desto
eher wird es Ihnen gelingen, Ihr Wunschgewichtrzeiehen. Geniel3en Sie lhr Leben - in
allen Facetten!



