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In das erste Kästchen kommt Ihr Startgewicht. Tragen Sie immer Ihr jeweils niedrigstes Wochengewicht ein. Auch wenn Sie nur 200 Gramm 

abnehmen, tragen Sie dieses Gewicht in ein Kästchen unter dem vorher niedrigsten Gewicht ein. Wenn Sie zugenommen haben, kommt dieses 

Gewicht eben 1 Kästchen höher. In die Kästchen unter Ihrem Startgewicht können Sie Ihre Etappenziele in Abständen von 4 Wochen definieren. 

Stecken Sie das Ziel nicht zu hoch. Besser ist, Sie übertreffen das Ziel. Richtwert ist jede Woche ca. 500 g weniger. Tragen Sie das Etappengewicht 

nicht sofort in die betreffenden Spalten, sondern immer erst für die nächsten 4 Wochen.
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In das erste Kästchen kommt Ihr Startgewicht. Tragen Sie immer Ihr jeweils niedrigstes Wochengewicht ein. Auch wenn Sie nur 200 Gramm 

abnehmen, tragen Sie dieses Gewicht in ein Kästchen unter dem vorher niedrigsten Gewicht ein. Wenn Sie zugenommen haben, kommt dieses 

Gewicht eben 1 Kästchen höher. In die Kästchen unter Ihrem Startgewicht können Sie Ihre Etappenziele in Abständen von 4 Wochen definieren. . 

Besser ist, Sie übertreffen das Ziel. Richtwert ist jede Woche ca. 500 g weniger.


