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Es kommt nicht so sehr darauf an, welche Figur man

hat, sondern welche Figur man macht.

— Ruth W. Lingenfelser





Prolog

Was sind die Probleme beim Abnehmen?

Viele Menschen möchten gerne abnehmen, aber es ist nicht

immer einfach. Es gibt verschiedene Faktoren, die das

Abnehmen erschweren oder verhindern können. In diesem

Buch werden einige häufige Probleme beim Abnehmen

vorgestellt und mögliche Lösungen dafür angeboten.

MANGELNDE MOTIVATION

Abnehmen erfordert Disziplin und Durchhaltevermögen.

Wenn man keine klaren Ziele hat oder sich nicht ausrei-

chend belohnt, kann man schnell die Lust verlieren. Um die

Motivation zu steigern, sollte man sich realistische und

messbare Ziele setzen, sich mit anderen austauschen, die

ähnliche Herausforderungen haben, und sich für jeden

Erfolg loben.


