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HERZLICH WILLKOMMEN!




Wiederholung Sitzung 15

Fall (Ausrutscher) und Ruckfall
Erste Hilfe bei Ausrutschern
Vermeiden von Ausrutschern
Thema Sitzung 16:

Planung fur
die Zeit nach M.O.B.|.L.I.S.

P M.0.B.I.L.



Bericht uber die Aufgaben fur Zuhause

1. Konnten Sie eine
personliche Risikosituation
identifizieren?

2. Wie sind Sie mit der
Risikosituation umgegangen?

P M.0.B.I.L.



Bericht uber die Aufgaben fur Zuhause

ZuU wie viel Prozent konnte lhr/e
Partner/in

(1) seine/ihre Ernahrungsplane
(2) seine/ihre Bewegungsplane

In den Wochen seit der letzten
Sitzung verwirklichen?

P M.0.B.I.L.



Mein personliches Erfolgsrezept

Erfolgsrezept BEWEGUNG

Mein personliches Erfolgsrezept

Was hat mir das Erreichen meiner Bewegungsplane erleichtert?

P M.0.B.I.L.



M.O.B.I.L.|.S.-Bewegungsempfehlungen

1. Fuhren Sie mindestens 5mal pro Woche
Kraftigungs-Ubungen durch.

2. Fuhren Sie mindestens 2-3mal pro Woche

Ausdaueraktivitaten durch.

3. Erhohen Sie weiterhin Ihre korperliche Aktivitat
in Alltag, Beruf und Freizeit.

P M.0.B.i.L.I.S.
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3pw-Regel + Erfolgsrezept

passend?

praktikabel ? ERFOLGS-

REZEPT

prazise ?

wirksam ?

Sitzung 16: Planung fir die Zeit nach M.O.B.I.L.I.S. | Folie 7 © M.0.B.I.L.I.S. — Géhner/Fuchs 02.12.2011

»M.0.B.I.L.I.S.



Mein personliches Erfolgsrezept

Erfolgsrezept ERNAHRUNG m

Mein persénliches Erfolgsrezept

Was hat mir das Erreichen meiner Erndhrungspléane erleichtert?

P M.0.B.I.L.



m M.O.B.l.L.I.S.-Ernahrungsempfehlungen

1. Optimieren Sie |hre Lebensmittel-
auswahl, bevorzugen Sie ,grun”.

2. Halten Sie sich an
3 feste Mahlzeiten am Tag.

3. Trinken Sie mindestens 2 Liter
energiearme Getranke am Tag.

P M.0.B.I.L.



3pw-Regel + Erfolgsrezept

passend?

praktikabel ? ERFOLGS-

REZEPT

prazise ?

wirksam ?
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Aufgaben fur Zuhause

Umsetzen der personlichen
Plane unter Anwendung des
Barrierenmanagements und der Erfolgsrezepte

Rekapitulation der Programmthemen:
Belohnen und Genielden,
Motivationsauffrischung (Vertrauen starken),
Unterstutzung und Sabotage,

Umgang mit Stress, Ruckfalle vermeiden

Planverwirklichungen

P M.0.B.I.L.
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