Mein personlicher 6-Wochen-Plan. Der Weg zum Wunschgewicht -

jetzt starten!

@ Rausreissen, Gewicht eintragen und immer dabeihaben! Viel trinken:

3

2 - 3 Liter kalorienarmes Getrank oder ungesusster

Tee (Versuchen Sie Alkohol zu meiden)

. "~ Bewegung und Sport:
Startgewicht: AN 2 - 3x pro Woche helfen zur Gewichtsabnahme
Woche | 1 | 2 3 4 | 5 | 6 7

1. Startphase 2. Reduktionsphase 3. Kontinuitatsphase

4. Kontrollphase

4x Modifast Programm®* 3x Modifast Programm und

1x kalorienarme Ernéhrung

2x Modifast Programm,
2x kalorienarme Ernéhrung
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1x Modifast Programm,
kalorienarme Ernéhrung
<2000 kcal
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Gewicht:
E Wunschgewicht: n Endgewicht:
* Achtung: Werden alle herkdmmlichen Mahlzeiten durch 4 Modifast Mahlzei-
ten = 1 Tagesration ersetzt, darf Modifast Programm ohne arztlichen Rat mOdifGSt

nicht langer als drei Wochen verwendet werden.





