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Mein Abnehmziel

Arbeitsblatt 

Wie viel Gewicht möchte ich abnehmen?

In ___ Wochen möchte ich ___ Kilogramm abnehmen.

Meine Motivation zum Abnehmen:

Wer unterstützt mich, wenn es schwierig wird?

Setzen Sie Ihr Ziel realistisch 
und planen Sie keinen größeren 
Gewichtsverlust als 1 kg pro 
Woche ein, um einen ungesunden 
Jojo-Effekt zu vermeiden.



M
ei

n 
A

b
ne

hm
zi

el

A
rb

ei
ts

b
la

tt

A
rb

ei
ts

b
la

tt
   

   
 2

W
as

 n
eh

m
e 

ic
h 

m
ir

 v
o

r ?
 

Id
ee

n/
 Z

w
is

ch
en

zi
el

e 
 

zu
r 

U
m

se
tz

un
g

W
o

m
it

 w
er

d
e 

ic
h 

m
ic

h 
b

el
o

hn
en

, w
en

n 
 

ei
n 

Zw
is

ch
en

zi
el

 e
rr

ei
ch

t 
w

ur
d

e?

z.
 B

. K
al

o
ri

en
 e

in
sp

ar
en

z.
 B

.  
st

at
t 

Fa
st

fo
o

d
 s

el
b

er
 k

o
ch

en
z.

 B
. W

el
ln

es
s-

Ta
g

 n
ac

h 
2k

g
 A

b
ne

hm
en


