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HERZLICH WILLKOMMEN!
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Wiederholung Sitzung 15

Fall (Ausrutscher) und Rückfall

Erste Hilfe bei Ausrutschern

Vermeiden von Ausrutschern

Thema Sitzung 16: 
Planung für
die Zeit nach M.O.B.I.L.I.S.



Sitzung 16: Planung für die Zeit nach M.O.B.I.L.I.S. | Folie 3 © M.O.B.I.L.I.S. – Göhner/Fuchs 02.12.2011

Bericht über die Aufgaben für Zuhause

1. Konnten Sie eine
persönliche Risikosituation
identifizieren?

2. Wie sind Sie mit der  
Risikosituation umgegangen?
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Bericht über die Aufgaben für Zuhause

Zu wie viel Prozent konnte Ihr/e
Partner/in 

(1) seine/ihre Ernährungspläne
(2) seine/ihre Bewegungspläne

in den Wochen seit der letzten
Sitzung verwirklichen?
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Mein persönliches Erfolgsrezept
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1. Führen Sie mindestens 5mal pro Woche 
Kräftigungs-Übungen durch.

2. Führen Sie mindestens 2-3mal pro Woche 
Ausdaueraktivitäten durch.

3. Erhöhen Sie weiterhin Ihre körperliche Aktivität 
in Alltag, Beruf und Freizeit.

M.O.B.I.L.I.S.-Bewegungsempfehlungen
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3pw-Regel + Erfolgsrezept

passend?

praktikabel ?

präzise ?

wirksam ?

ERFOLGS-
REZEPT+
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Mein persönliches Erfolgsrezept
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M.O.B.I.L.I.S.-Ernährungsempfehlungen

1. Optimieren Sie Ihre Lebensmittel-
auswahl, bevorzugen Sie „grün“.

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

3. Trinken Sie mindestens 2 Liter 
energiearme Getränke am Tag.
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3pw-Regel + Erfolgsrezept

passend?

praktikabel ?

präzise ?

wirksam ?

ERFOLGS-
REZEPT+
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Aufgaben für Zuhause

Umsetzen der persönlichen 
Pläne unter Anwendung des 
Barrierenmanagements und der Erfolgsrezepte

Rekapitulation der Programmthemen:
Belohnen und Genießen, 
Motivationsauffrischung (Vertrauen stärken), 
Unterstützung und Sabotage,
Umgang mit Stress, Rückfälle vermeiden

Planverwirklichungen
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