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Es ist wieder soweit, das Weihnachtsfest steht vor der Tir. Jedes Jahr bringt das Fest vielen
Menschen eine Menge Freude. Familien kommen zusammen und nehmen sich wieder Zeit
fureinander. Man sitzt zusammen, singt zusammen und isst gemeinsam eine Menge leckerer
Dinge.

Bei vielen Menschen ist gerade dadurch das Weihnachtsfest jedoch auch mit negativen
Gefuhlen verbunden. Wer bemiht ist, sich gesund zu erndhren, Sport zu treiben und vielleicht
auch abzunehmen, lduft gerade an Weihnachten natirlich Gefahr, Rickschritte zu machen.
Die Befiirchtung nicht fit und schlank durch die Weihnachtszeit zu kommen, macht den
Betroffenen schnell ein schlechtes Gewissen und ungute Gefiihle. Doch das muss nicht sein!
Lassen Sie sich nicht die Weihnachtsstimmung von der Befiirchtung vor ein paar Kalorien zu
viel verderben!

Deshalb haben wir ein paar einfache Tipps fir Sie gesammelt, die Ihnen dabei helfen sollen,
die Weihnachtszeit méglichst fit zu Gberstehen und danach wieder voll durchstarten zu kénnen.
Dazu gehoren nicht nur Sport- und Erndhrungstipps, sondern auch Tipps fir Ihre Motivation
und die richtige Einstellung. Immerhin fangt Ihre Fitness in Threm Kopf an!

Hier kommen 7 Tipps, wie Sie dieses Jahr fit und schlank und vor allem aber mit einem guten
Gefiihl durch die Weihnachtszeit kommen:
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1. Gehen Sie entspannt an die Sache ran

Es ist Weihnachten, also machen Sie sich nicht so einen
Druck. Versuchen Sie in erster Linie einmal zu entspannen
und die Tage mit Ihren Liebsten zu genief3en. Setzen Sie sich
keine zu strenge Regeln und Grenzen, denn so werden Sie
wenig Spaf’ an Weihnachten haben. Wenn Sie die ganze
Zeit nur damit beschaftigt sind, darauf zu achten Ihre selbst
auferlegten Regeln einzuhalten, werden Sie den besten Teil
von Weihnachten verpassen. Falls Sie sich schon einmal
selbst extrem strenge Regeln auferlegt haben, wissen Sie,
dass es nicht einfach ist, diese einzuhalten. Besonders an
Weihnachten hat das persénliche Umfeld auch meist wenig
Verstandnis fir eine Gbertriebene ,Selbstgeif3elung”. Dann
versucht jeder Zweite Sie davon zu iberzeugen, dass Sie
sich doch wenigstens ,ein bisschen gonnen” und Sie ,nicht
so ein SpaRverderber” sein sollten. Damit machen Sie sich
auch nicht gerade zum besten Freund lhres Umfelds. Wenn
es dann doch passiert, dass Sie gegen Ihre strengen Regeln
verstoRRen, sind Sie danach frustriert und unzufrieden und
haben noch weniger vom Weihnachtsfest. Versuchen Sie
deshalb lieber, Ihnen grobe Richtlinien vorzugeben, die
lhnen etwas mehr Spielraum lassen. Machen Sie es sich
dabei jedoch nicht zu schwer und gehen Sie nicht zu hart
mit sich ins Gericht, wenn Sie doch einmal mehr in die
Keksdose greifen.

2. Lassen Sie die Horrorszenarien sein

Manche Menschen malen sich in ihren Kopfen absolute
Horrorszenarien aus, was denn nun alles Furchtbares
passiert, wenn sie Weihnachten zu viel ungesunde Dinge
essen und ein paar Tage keinen Sport machen. Diese
Beflrchtungen sind jedoch absolut unbegriindet und
driicken schon vorab die Stimmung, bevor irgendetwas
passiert ist. Selbst wenn Sie wirklich drei Tage lang viele
Platzchen, Braten, Kartoffeln, KI6Re und Sof3e in sich
reinschaufeln, werden Sie dadurch nicht auf einen Schlag
10 Kilo zunehmen, die Sie dann nie wieder wegbekommen.
So viel kdnnten Sie gar nicht essen, selbst wenn Sie wollten.

3. Machen Sie sich bewusst, dass Weihnachten nicht oft ist
Weihnachten ist nur einmal im Jahr. 3 Tage von 365, das ist
weniger als 1% des Jahres. Wenn Sie 99% des Jahres meist
konsequent sind, sich gut erndhren, dann konnen Sie es
auch verkraften, wenn es 1% der Zeit nicht optimal lauft.

4.Suchen Sie nach flexiblen Maglichkeiten fiir etwas Sport
Ihren Kérper und vor allem Ihr Gewissen werden es Ihnen
sicherlich danken, wenn Sie an Weihnachten nicht ganz
mit lhren sportlichen Gewohnheiten brechen. Versuchen
Sie deshalb wenigstens ein bisschen Sport zwischen
den Feiertagen einzubauen. Seien Sie dabei flexibel und
versteifen Sie sich nicht zu sehr auf das Training und vor
allem die Trainingszeiten, die Sie eigentlich geplant hatten.
Hauptsache Sie machen wenigstens ein bisschen Sport.

5. Horen Sie auf zu essen, wenn Sie genug haben

Das Problem mit dem zu vielen Essen an Weihnachten ist,
dass man oft gar nicht mit dem Essen aufhdren kann. Standig
kommen neue leckere Kostlichkeiten, die alle probiert und
aufgegessen werden wollen. Der Hoflichkeit halber I3sst
man natirlich auch keine halb gegessene Portion stehen
oder lehnt gar einen Nachschlag ab.

Wenn Sie essen und essen, auch wenn Sie eigentlich schon
lange satt sind, tun Sie sich damit keinen Gefallen. Am Ende
haben Sie Bauchschmerzen, ein schlechtes Gewissen und
unnotig viele Kalorien zu sich genommen. Das schlimmste
dabei ist aber, dass Sie bei diesen Mengen das gute Essen
gar nicht mehr richtig schatzen und genieBen kénnen.

6. Essen Sie nur das, worauf Sie wirklich Lust haben
Wenn Sie schon einmal ein wenig siindigen, dann soll es
sich wenigstens auch lohnen. Versuchen Sie deshalb nicht
alles zu essen und zu probieren, sondern Uberlegen Sie
sich genau, worauf Sie am meisten Lust haben und davon
essen Sie dann etwas. Nehmen Sie sich Zeit, essen Sie es
langsam und genieRRen Sie es. Nattrlich sollten Sie auch
davon nicht zu viel essen, wenn Sie fit und schlank durch
die Weihnachtszeit kommen mdchten. Es ist jedoch wichtig,
dass Sie danach nicht das Gefiihl haben, etwas verpasst zu
haben. Keiner sollte sich etwas absolut verbieten, worauf
er wirklich Lust hat. Nur so haben Sie auch langfristig
Erfolg mit lhrer Erndhrung. Lassen Sie die Dinge, auf die
Sie nur ein bisschen oder eigentlich gar keine Lust haben,
links liegen. Wenn Sie sich am Ende der Tage den Bauch
mit Dingen vollgeschlagen haben, die Sie eigentlich gar
nicht so toll fanden, dann geht es lhnen danach gleich
doppelt so schlecht. Also lassen Sie sich nicht auf die
Kalorienverschwendung ein.

7. Bereiten Sie sich darauf vor, danach wieder voll
durchzustarten

Das Wichtigste an solchen besonderen Anldssen und
Feiertagen ist immer, sich darauf zu konzentrieren, dass
es Sondersituationen sind, von denen man sich nicht aus
dem Takt bringen lassen sollte. Sie kommen am besten
fit und schlank durch die Weihnachtszeit, wenn Sie sich
darauf konzentrieren, dass es danach direkt wieder positiv
weitergeht. Planen Sie also am besten Ihr Training zwi-
schen den Jahren schon an den Feiertagen und bereiten
Sie sich mental darauf vor. Lassen Sie nicht zu, dass die
Erndhrungsgewohnheiten der Festtage einreil3en. Wenn
Sie einmal gute Gewohnheiten erschaffen haben, dann
sollten Sie auch alles daran setzen, sie am Laufen zu halten.
Am 27.12. setzen Sie dann hoch motiviert direkt dort an,
wo Sie aufgehort haben. Machen Sie es bloR nicht wie
viele andere, die sich bis Neujahr voll durchhdngen lassen,
sondern nutzen Sie die 5 Tage Vorsprung!

Fazit

Diese Tipps sollen Ihnen ein bisschen dabei helfen, das
Weihnachtsfest etwas lockerer anzugehen und trotzdem fit
und schlank durch die Weihnachtszeit zu kommen. Nach dem
Fest arbeiten Sie dann wieder an Ihren Fitnesszielen weiter.
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