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Frohes & Gesundes Neues Jahr!

...mogen alle Vorsatze von Dauer sein! Ich wiinsche ein gutes Gelingen
und erfolgreiches Bestehen gegen den kleinen Schweinehund!!

Hier ein paar Tipps — sollten auch sportliche Vorsatze fiir 2010 gefasst
worden sein.

1. mit kleinen Zielen Anfangen. Nicht alles auf einmal wollen - ein bis zwei-
mal Sport - nicht gleich drei oder viermal die Woche

2. Gewicht mafvoll reduzieren oder Fitness langsam steigern - Erfolg der
kleinen Schritte

3. richtige Sportart/Bewegung wahlen - nur was Spall macht halt auf Dauer
4. Gesundheits-Check Up durchfiihren lassen - ggf. medizinischen Rat einholen

5. Einsteigern/Wiedereinsteigern empfehle ich neues Outfit - auch Sportin
neuem Dress hilft, sich zu motivieren

6. Feste Termine fir die Bewegungseinheiten festlegen - Termin mit sich
und seiner Gesundheit machen (ganz wichtig!)

7. nach und nach andere Vorsatze verankern - Ernahrung positiv verandern
z.B., Sport ausdehnen und Fitness steigern

Gutes Gelingen wiinscht Euch
Olaf
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