Hausaufgaben FigurCoach

1. Woche: Lernen Sie den FigurCoach kennen! 

Speichern Sie den FigurCoach am Ende des Trainingskurses, drucken Sie ihn aus und üben Sie gleich morgen früh, „symbolisch“ gut zu essen. Wir haben bereits den optimalen Plan für Sie ausgesucht. Geschlecht, Alter, Gewicht, Größe, bisherige Diätversuche und Sportpensum sind wichtige Faktoren bei der Auswahl. Wir wünschen Ihnen viel Spaß und viel Erfolg.

2. Woche: Aktivieren Sie Ihren Alltag!
Suchen Sie sich aus unseren Tipps drei aus, die Sie in dieser Woche ausprobieren werden. Sie können ganz frei entscheiden, wichtig ist nur, dass Sie sich drei Tipps aussuchen und diese dann auch umsetzen. Selbst wenn Sie bereits jetzt einen aktiven Alltag haben, können Sie mit unseren Tipps noch bewegter werden. Nutzen Sie Ihre Chance, leichter abzunehmen und das Wunschgewicht dauerhaft zu halten. 

3. Woche: Das Essen mit allen Sinnen genießen!

Denken Sie sich heute ein Menü aus, das Sie in dieser Woche zubereiten. Laden Sie Ihre Familie oder Freunde dazu ein oder genießen Sie für sich allein in aller Ruhe. Machen Sie es wie Sie wollen und wie es gerade passt. Sie wissen, worauf es ankommt und der FigurCoach leistet Ihnen zusätzlich gute Dienste bei der Auswahl der Gerichte. Schauen Sie auch bei unseren Rezepten vorbei, die tolle Gerichte mit wenig Fett versprechen. 

4. Woche: Verbieten Sie sich die Verbote!

Überlegen Sie für einen Moment, welche Gewohnheiten Sie gerne ändern möchten. Den Alltag beweglicher gestalten, vielleicht mehr Sport machen, seltener Süßigkeiten essen, weniger Alkohol trinken, mehr Zeit mit den Liebsten verbringen. Dann suchen Sie sich für diese Woche einen Vorsatz nach der Flexiblen Kontrolle aus und nehmen sie ihn in Angriff. In 4 Wochen schauen wir dann, was daraus geworden ist. Ganz ohne Verbote. 

5. Woche: Den sportlichen Einstieg planen!

Wenn der Sprung ins sportliche Vergnügen aber noch vor Ihnen liegt, müssen Sie nicht gleich aufspringen und Joggen gehen! Damit der Einstieg gelingt, müssen Sie erstmal eine Sportart finden, die Ihnen Spaß macht. Sinnvolle Vorschläge haben Sie im Kurs kennen gelernt. Überlegen Sie sich in dieser Woche bitte, welche Sportart Ihnen gefallen könnte und sprechen Sie Freunde und Bekannte darauf an, ob sie mitmachen wollen. Die Aufgabe für diese Woche heißt, die richtige Sportart zu finden und sich dann ganz langsam zu steigern. 

6. Woche: Erste Zwischenbilanz ziehen!

Nehmen Sie sich in dieser Woche einen Moment Zeit und notieren Sie Ihre vielen kleinen Erfolge, die Sie in den letzten Wochen erreicht haben. Abgenommene Kilos, mehr Bewegungsminuten im Alltag, bewusster Blick beim Einkaufen, neue Bekanntschaften im Forum – alle positiven Entwicklungen gehören dazu. Immer wenn Sie mit Ihrem Fortschritt nicht ganz zufrieden sind, nehmen Sie diese Liste wieder zur Hand, die Ihnen zeigt, was Sie bereits erreicht haben. Das motiviert und zeigt Ihnen, dass es voran geht! 

7. Woche: Bodyguards auf den Teller bringen!

Machen Sie sich eine Liste, welche Obst- und Gemüsesorten Sie gerne essen und welche Fruchtsäfte Sie gerne trinken. Schreiben Sie Ihre liebsten Sorten auf einen Einkaufszetteln, den Sie beim nächsten Einkauf zusätzlich mitnehmen Überlegen Sie sich vor allem auch, welches Gemüse gut zu ihren liebsten Mahlzeiten passt, zu welchen Mahlzeiten Sie gerne Salat als Beilage essen würden usw. Wir wünschen gutes Gelingen! 

8. Woche: Trinktipps ausprobieren! 

Im Thema der Woche haben Sie Tipps für das perfekte Trinkverhalten gefunden. Hier finden Sie alle Tipps nochmals: 

Aperitivo
Am besten jeweils einen halben Liter kühles - aber nicht eiskaltes - Wasser vor den Mahlzeiten trinken. Das "füllt“ schon mal den Magen und regt außerdem den Stoffwechsel und damit den Kalorienverbrauch an.

Kreislauf-Turbo 
Müdigkeit und allgemeine Schlappheit sind häufige Begleiterscheinungen einer Diät. Abhilfe schaffen können Sie durch den Genuss von einem halben Liter Leitungswasser - noch vor dem Frühstück - das bringt nämlich den Kreislauf in Schwung. So starten Sie erfrischt und leistungsfähig in den Tag.

Körpersignale richtig deuten
Oft kommt es zur Verwechselung, wenn es um die Signale für Hunger und Durst kommt. Sind Sie zwischen den Mahlzeiten "hungrig“, kann das auch heißen, dass sie durstig sind. Halten Sie sich immer etwas zum Trinken in der Nähe bereit und trinken Sie erst einmal etwas, wenn Sie "hungrig“ sind.

Obst und Gemüse bevorzugen
Parallel zu Ihrer Ernährungsumstellung sollten Sie wasserreichen Obst- und Gemüsesorten wie Melone oder Gurken den Vorzug geben. Optimal sind auch Suppen und Kaltschalen, da sie ebenfalls eine gute Kombination aus wenige Kalorien und viel Flüssigkeit darstellen.

Trinken zu Hause
Platzieren Sie immer eine Karaffe mit frischem Leitungswasser und ein hübsches Trinkglas in sichtbarer Nähe. Am besten wählen Sie ein größeres Glas mit mindestens 300 ml Fassungsvermögen. Füllen Sie es konsequent nach, sobald Sie es ausgetrunken haben - so greifen Sie beim nächsten Mal schneller wieder zu.

Trinken unterwegs
Egal, ob ins Büro, zum Sport oder für die längere Autofahrt - tragen Sie immer eine wiederbefüllbare Trinkflasche bei sich. Diese Flasche erinnert Sie immer ans Trinken - ganz gleich, wo Sie sich gerade befinden.

Trink-Tagebuch
Notieren Sie in einem kleinen Trink-Tagebuch (Im Glas vom FigurCoach), wie viel Sie täglich trinken. So haben Sie Ihre tägliche Trinkmenge stets im Blick und können Verbesserungen gleich erkennen. 

Mehrmals pro Tag 
Der Körper muss stetig mit Flüssigkeit versorgt werden und kann nur gewisse Mengen auf einmal aufnehmen. Achten Sie darauf und trinken Sie lieber öfter kleinere Mengen als 3 x täglich große Mengen.

Schauen Sie sich die Tipps noch mal genau an und suchen Sie sich 3 Tipps aus, um sie in dieser Woche in Ihren Alltag einzubauen. Wenn Sie das geschafft haben, können Sie auch die restlichen Tipps angehen. Wir wünschen guten Durst und viel Erfolg. 

9. Woche: Fettsäuren in Balance bringen
Wir haben fünf Tipps für Sie ausgesucht, mit denen Sie vermutlich den besten Effekt für Ihre Fettsäure-Balance erreichen. Suchen Sie sich für diese Woche drei Tipps aus und versuchen Sie, diese in den nächsten Wochen zur Gewohnheit werden zu lassen. 
Frittiertes
Bei frittierten Speisen kürzer treten oder andere Zubereitungsformen für die Speisen wählen. Das spart auch insgesamt Fett! Wenn Sie zum Braten Oliven- oder Rapsöl verwenden, verbessert sich Ihr Fettsäuremuster bestimmt schon deutlich.

Käse
Sie essen gerne Käse, der wie alle Milchprodukte viel gesättigte Fettsäuren enthält? Probieren Sie doch zur Abwechslung Käsesorten mit weniger Fett (Halbfettstufe), denn diese Käsearten enthalten auch weniger gesättigte Fettsäuren.

Butter
Wählen Sie statt Butter lieber Margarine als Brotaufstrich. Margarine enthält deutlich weniger gesättigte und mehr ungesättigte Fettsäuren. Auch beim Kochen und Braten können Sie statt Butter Margarine wählen. 

Fisch
Statt Fleisch häufiger leckere Fischmahlzeiten. Das reduziert die gesättigten Fette und erhöht die ungesättigten. 

Wurst
Fettreduzierte Wurstsorten enthalten weniger Fett und damit auch weniger der gesättigten Fettsäuren. Für Figur und Gesundheit sind die fettreduzierten Wurstsorten also erste Wahl. 

10. Woche: Entspannung üben und Notfallvorrat anlegen

Legen Sie sich einen Notfallvorrat an, um im Fall der Fälle die richtigen Sachen im Haus zu haben. Wenn Sie Süßes mögen, dann sind Lakritze, ABC-Kekse, Weingummi, Gummibärchen oder Löffelbiskuits ideal. Lecker süß und doch ganz fettarm oder sogar fettfrei. Wenn Sie unter Stress nicht hungrig werden, können Sie diese Süßigkeiten trotzdem mitbringen, denn sie sind auch die figurfreundliche Alternative zu Süßigkeiten mit viel Fett, die eigentlich Fettigkeiten heißen müssten. Wir wünschen Ihnen eine entspannte Woche und viel Erfolg beim weiteren Training. 

11. Woche: Mit realistischen Zielen auf Erfolgskurs gehen

Warum nicht einfach mal etwas Verrücktes tun? Ja, da kann eine Menge passieren. Die Nachbarn, Freunde und Bekannten….Aber auch Unbekannte machen sich ja dann ein ungünstiges Bild von einem. Stimmt das denn wirklich und ist das denn überhaupt wichtig? Haben Sie Mut zu Veränderungen! Sie sind nicht auf der Welt um so zu sein, wie andere Sie haben wollen. Sie haben schon immer mit einer neuen Frisur geliebäugelt? Sie haben ein tolles Outfit gesehen, das ist für Sie zu schrill? Wirklich? Sie wollten schon immer ein Schnuppertraining im Fitnessstudio absolvieren? Erfüllen Sie sich einen geheimen Wunsch! 

12. Woche: Ziehen Sie Bilanz und helfen Sie mit!

Nehmen Sie sich in dieser Woche eine halbe Stunde Zeit und schreiben Sie einen Bericht über Ihr Trainingsprogramm. Überlegen Sie, mit welchen Zielen und Erwartungen Sie begonnen haben, was sehr gut lief, wo es Schwierigkeiten gab und was Sie gelernt haben. Besonders wichtig dabei: Haben Sie es geschafft, neue Ideen oder Tipps in Ihren Alltag einzubauen? Wenn Sie möchten, dann senden Sie uns Ihren Bericht, damit wir an Ihren Erfahrungen teilhaben können. Und wenn Sie möchten, dann können Sie mit Ihrem Bericht auch Gastautor im Magazin werden. Sagen sie uns einfach, dass Sie Ihren Bericht veröffentlichen wollen, dann kümmern wir uns darum. Wie das genau geht, beschreiben wie Ihnen in Ihrem neuen Trainingsbericht, den Sie in Ihrem Postfach finden. Wir wünschen gutes Gelingen! 

