bella - Weg mit dem Speck M

Nicole Quast hilft, Ziele zu erreichen

Wunschgewicht durch
Mohvanon

Im neuen Jahr sind gute Vorsitze wie-
der am Start. ,Ran an den Winterspeck*
steht meist an oberster Stelle. Dabei
haben viele Menschen durchaus ein Be-
wusstsein dafiir, was sie tun miissten,
um gesund und schlank zu /séin. Der
Haken: Sie setzen/ dieses Wiss'én oftmals
nicht um. Warum‘7 Alles steht und fallt
mit der /Motlvatlon und dem Glauben
daran, es schaffen zu kénnen. Deshalb
gilt es, absolut motiviert’,zﬁ/ sein, das eigene Wunschgewicht zu
erreichen. Denn eine ggsunde Gewichtsabnahme baut auf drei
Pfeilern auf: 1. Mentales Training, 2. Ernahrungsumstellung und
3. Bewegung — und zwar genau in dieser Reihenfolge. Die wich-
tigen Infos hlerzu glbt
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