
TIPP 1
Zusammen Sport treiben

Gemeinsam macht Sport noch 
mehr Spaß. Ob Freundin, Arbeits-
kollege oder Partner – mit mehre-
ren ist der Schweinehund einfa-
cher zu besiegen! Es hat aber auch 
einen praktischen Hintergrund: 
Eine Verabredung zum Sporttrei-
ben werden Sie nicht einfach ab-
sagen. Fitness-Kurse sind darüber 
hinaus eine gute Möglichkeit, mit 
vielen motivierten Menschen zu 
trainieren.

TIPP 2
Hindernisse aus dem Weg räumen

Sie planen für den nächsten Tag 
eine Sporteinheit? Dann machen 
Sie es sich so einfach wie möglich! 
Packen Sie die Sporttasche bereits 
am Abend vorher und fahren Sie 
direkt nach der Arbeit ohne Um-
wege ins Fitnessstudio. Wenn Sie 
erst zu Hause sind oder noch et-
was anderes dazwischen kommt, 
steigt die Gefahr, dass Sie sich ab-
lenken lassen oder einfach keine 
Lust mehr auf Sport haben.

TIPP 3
Bewusst genießen

Die größten Hürden auf dem Weg 
zu leichter, kalorienarmer Ernäh-
rung sind Fett und Zucker. Durch 
bewussten und maßvollen Einkauf 
lassen sich diese reduzieren. Bei 
allen Veränderungen und aller Dis-
ziplin in der Ernährung – leichte 
Küche bedeutet nicht kompletter 
Verzicht. Die eine oder andere 
kalorienhaltige Sünde ist durch-
aus erlaubt, zumal sie durch Sport 
ausgeglichen werden kann.

TIPP 4
Zeitig essen

Spät abends, am liebsten kurz 
vorm Schlafengehen ordentlich in 
die Kalorientüte greifen? Schlech-
te Idee. Versuchen Sie abends 
wenig zu essen. Wenn der Hunger 
dennoch groß ist, ist ein Protein-
Shake eine ideale Mahlzeit. Sie 
werden sehen, wie gut es Ihnen 
am nächsten Morgen geht. Der 
Bauch fühlt sich fl acher an und ist 
bereit für ein gesundes und aus-
giebiges Frühstück.

TIPP 5
Flüssige Tücken vermeiden

Sie gehören zu den unterschätzten 
Kalorienbomben - Getränke, die 
es in sich haben. Alkohol, gesüßte 
Getränke und Fruchtsäfte liefern in 
der Regel sehr viele Kalorien. Gute 
Alternativen sind da Mineralwas-
ser, Schorlen oder Kräutertees, am 
besten drei bis vier Liter am Tag. 
Auch das vermag den Hunger zu 
dämpfen und schwemmt oben-
drein die Giftstoffe aus Ihrem Kör-
per.

TIPP 6
Nicht alles auf einmal

Nicht zu viel auf einmal zu wollen 
gilt sowohl fürs Sporttreiben, als 
auch für eine dauerhaft gesunde 
Ernährung. Überfordern Sie sich 
nicht, indem Sie zu viele Ziele zu 
schnell erreichen wollen. Denken 
Sie dran: Der Mensch ist ein Ge-
wohnheitstier – jede Veränderung 
im Alltag sollte schrittweise erfol-
gen. Negativerlebnisse frustrieren 
und bringen Träume schnell zum 
Platzen.




