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I. Vorwort


Herzlich Willkommen bei Sanealife,


super, dass Du Dich nun entschlossen hast, mehr auf Deinen Körper einzugehen, um ein besseres Wohlbefinden anzusteuern. Sanealife hilft Dir, dauerhaft überflüssige Pfunde loszuwerden. Den ersten Schritt hast Du bereits geschafft. Deine Entscheidung für ein vitaleres Leben ist gefallen! Ab jetzt geht es für Dich nur noch bergauf!


Mit Deinem Wohlfühlgewicht kehrt nicht nur Vitalität zurück, sondern auch mehr Energie, Selbstbewusstsein, Attraktivität und Lebensfreude. Wahrscheinlich hast Du schon mit verschiedenen Diäten versucht, Dein Körpergewicht zu reduzieren! Zu Beginn macht es auch den Anschein, damit Erfolg zu haben. Zu guter Letzt tritt allerdings in den meisten Fällen der böse Jo-Jo-Effekt ein. Diäten sind aus gesundheitlicher Sicht nicht zu empfehlen. Auf den folgenden Seiten erfährst Du, was die „10 Fehler einer Diät“ sind.


Sanealife dagegen unterstützt Dich dabei, gesund und nachhaltig Dein Gewicht zu reduzieren. Erspare Deinem Körper als auch Deinen Organen und Deinem Stoffwechsel den Stress der Verbote einer herkömmlichen Diät. Sanealife und die Community unterstützen Dich mit ihren Programmen bei Deiner Lifestyle-Umstellung. Die Experten von Sanealife helfen Dir, Schritt für Schritt einen gesünderen Lebensstil dauerhaft zu pflegen, damit Du am Ende dieser Reise Dein optimales, gesundes Gewicht erreichen wirst und dies vor allem halten kannst. Dein Wohlfühlgewicht ist unser gemeinsames Ziel. Wenn Du Dich an unsere Programme und unsere Coaches hältst, gehen wir gemeinsam durchs Ziel. Dein persönlicher Erfolg ist uns wichtig!


Fange jetzt entschlossen, motiviert und diszipliniert mit Deinem Programm bei Sanealife an. Außer überflüssigen Pfunden und ein paar schlechten Manieren kannst Du nichts verlieren! Sanealife gibt Dir wertvolle Tipps. Mit schwer erhöhtem oder krankhaftem Übergewicht empfehlen wir Dir, einen Arzt oder Therapeuten hinzuzuziehen. Dieses eBook wird Dich gemeinsam mit Deinem Coach unterstützen, denn als Teamplayer macht es auch noch Spaß.


Komme auch Du in die Sanealife- Community. Bitte beachte noch, dass dieses eBook keinen Anspruch auf Vollständigkeit der Inhalte hat und auch keinen Arzt, Therapeut und Fitnesstrainer ersetzten kann und will.
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II. Deine ersten Schritte


Diese Kurzanleitung gibt Dir einen Überblick über das von Experten erstellte Portal von Sanealife. In den folgenden Kapiteln erfährst Du dann mehr Details zur Umsetzung Deiner Ernährungsumstellung.


Was stört Dich, wenn Du in den Spiegel schaust?


•


•


•


•


•


•


•


Was möchtest Du verändern? (formuliere Ziele)


•


•


•


•


•


•


•


Dokumentiere dies und mache Vorher-Fotos


(Frontal und Profil)!


Messe mit einem Maßband Deinen Umfang an den Armen, Bauch, Hüfte und den Beinen! Dokumentiere dies. Dazu kannst Du einfach die vorgefertigte Tabelle verwenden!
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Zu Beginn machst Du eine Ist-Analyse: Wo stehst Du, aktuelles Gewicht?


Setzte Dir Deine Ziele:


Was ist Dein Wunschgewicht? Welche Konfektionsgröße liegt in Deinem Fokus? Oder hast Du vielleicht ein bestimmtes Kleidungsstück in Deinem Schrank, das auf Dich wartet? Notiere Dein Zielgewicht und teile die Differenz in kleine Schritte, z.B. in den ersten 4 Wochen -5 kg, in 8 Wochen -9 kg, …


Denke daran, zu schnelles Abnehmen und ständiger Verzicht bringt Dich nur schnell in den Jo-Jo-Effekt und schadet Deiner Gesundheit. Bist Du bereit, Deinen Lebensstil dauerhaft zu verbessern?


Wie wichtig ist Dir Dein Anliegen bei einer Skala von <1 - >10?
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Verinnerliche Dir unsere Ernährungstipps, um sie kontinuierlich im Alltag einzusetzen und umzusetzen. Die Strategie von Sanealife besagt, dass Du dauerhaft drei Hauptmahlzeiten täglich zu Dir nimmst. Zwischen den Mahlzeiten gibt es leckere kleine Snacks. Du wirst nicht hungern müssen!


In Kapitel 4 nun die „10 Fehler einer Diät“.


Lies bis zum Ende, Du wirst feststellen, dass es Dir genauso ging. Deshalb wirst Du mit dem Konzept von Sanealife erfolgreich sein! Du wirst eine Ernährungsumstellung einführen und KEINE lästige Diät mit Jo-Jo-Effekt.




III. Programmübersicht




	Zum Entspannen lies Dir im Anschluss den Vorteil einer Detox-Kur durch. Entgifte zum Einstieg.


	Darüber hinaus erfährst Du, wie Du vielleicht deinen allerersten gesunden und energieliefernden Smoothie mixt.


	Welche Gewürze eine „MAGISCHE- Wirkung“ haben.


	Nehme an der Smoothie-Challenge teil.


	Erfahre mehr über Yoga und seine Herkunft.


	Tauche ein in ein Einsteiger-Workout mit Kettle Bells.


	Mache direkt an Ort und Stelle Dein erstes Bein- Workout.


	Im Anschluss machst Du weiter mit Deinem Po.

Damit Du in Zukunft die Wahlnüsse mit Deinem Hintern knackst.










IV. „10 Fehler einer Diät“


War Dir bei dem Kampf gegen die Pfunde auch jedes Mittel recht?


Wenn ja, solltest Du unbedingt weiterlesen. Denn dann wirst Du in Zukunft die 10 schlimmsten Fehler vermeiden können. „Von Nichts kommt Nichts“, heißt es also auch hier. Wichtig ist aber, dass es jederzeit um ein GESUNDES Abnehmen geht. Viele Menschen machen bei einer Diät zu viele Fehler und schaden so sogar dem eigenen Körper. Dieser Ratgeber weist Dich darauf hin, dass nicht jeder vermeintliche Tipp zum Erfolg führt. Du wirst feststellen, dass viele


Informationen, die Du schon gelesen oder empfohlen bekommen hast, mit gesundem Abnehmen am Ende gar nichts zu tun haben.


Grundsätzlich ist eine Diät nur bei schwer übergewichtigen Menschen zu empfehlen! Eine Diät ist immer etwas Kurzfristiges, was Du mit Sicherheit schon ausprobiert hast. Was ist im Anschluss passiert?


Deine 6-,8- oder 10-Wochendiät war vorbei, Du hast abgenommen, also Dein Ziel erreicht. Was aber war danach?


Du hast nach einer Weile wieder Deine alten Essgewohnheiten angenommen und da war er plötzlich, der Jo-Jo-Effekt. Deshalb rät Dir Sanealife grundsätzlich zu einer gesunden Ernährungsumstellung, die Du Dein Leben lang beibehalten kannst.




Fehler Nummer 1


HUNGERN IST DAS FALSCHE SIGNAL
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Natürlich ist Abnehmen immer mit einer Reduzierung von bestimmten Lebensmitteln verbunden. Allerdings ist Hungern immer ein falsches Signal, das Du Deinem Körper sendest. Beim Radikal-Verzicht auf Essen und verschiedene Mahlzeiten wird auch kein Fett mehr verbrannt. Du nimmst zwar nicht mehr zu, allerdings nimmst Du auch nicht richtig ab, wenn Du auf Teufel komm raus mit dem Hungern anfängst. Außerdem wird bei einem strikten Hungern zuerst der Muskelabbau vorangetrieben. Was ja überhaupt nicht Deinem Ziel entspricht! Ein weiterer negativer Effekt ist es, dass der Körper Wasser verliert und das nicht zu knapp! Der Organismus wird durch den Essensentzug extrem belastet. Somit fährt er sämtliche energetische Leistungen runter auf Sparflamme. Du wirst schnell feststellen, dass es Dir plötzlich nicht mehr so gut geht. Es setzen Müdigkeit und Erschöpfung ein, Stress, schlechte Laune, Frieren und viele weitere Nebenwirkungen. Der Alltag wird zu einem einzigen Kampf! Deinem Ziel, Körpergewicht zu reduzieren, kommst Du also nur kurzfristig etwas näher, aber dafür bezahlst Du mit Deiner Gesundheit und Deinem Wohlbefinden einen hohen Preis.
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