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- Mein Warum

Mein Warum - der eine Grund, warum ich das jetzt tue:

Kehren Sie hierher zurtick, wann immer es schwerfallt.

Meine Ausgangswerte

Datum:
Gewicht: kg Bauchumfang: cm
Niichtern-Blutzucker: HbAuic:




Mein Warum:

Woche 1 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



Mein Warum:

Woche 2 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



Mein Warum:

Woche 3 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



Mein Warum:

Woche 4 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



Mein Warum:

Woche 5 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



Mein Warum:

Woche 6 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



Mein Warum:

Woche 7 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



Mein Warum:

Woche 8 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



Mein Warum:

Woche 9 Datum:

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung Trinken Teller Gewicht Notiz
Montag (| O O
Dienstag (] O O
Mittwoch (] O U
Donnerstag U (| O
Freitag O O OJ
Samstag O O U
Sonntag O O U

Mein Wochenriickblick Was lief gut? Was nehme ich mit?



11

Mein Warum:

Woche 10

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung

Trinken

Teller

Gewicht

Notiz

Datum:

Montag O

g

g

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Oo0o00o0o

Sonntag

Oo0o00o0o

Oo0o00o0o

Mein Wochenriickblick

Was lief gut? Was nehme ich mit?
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Mein Warum:

Woche 11

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung

Trinken

Teller

Gewicht

Notiz

Datum:

Montag O

g

g

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Oo0o00o0o

Sonntag

Oo0o00o0o

Oo0o00o0o

Mein Wochenriickblick

Was lief gut? Was nehme ich mit?
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Mein Warum:

Woche 12

Diese Woche im Fokus:

Tag Bewegung

Trinken

Teller

Gewicht

Notiz

Datum:

Montag O

g

g

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Oo0o00o0o

Sonntag

Oo0o00o0o

Oo0o00o0o

Mein Wochenriickblick

Was lief gut? Was nehme ich mit?



MEINE ERFOLGS-KURVEN

Gewicht (kg)

Senkrechte Achse mit Ihrem Bereich beschriften, z. B. vom Startgewicht abwirts.

v

10

11

12

14



MEINE ERFOLGS-KURVEN

Niichtern-Blutzucker (mg/dl)

Senkrechte Achse z. B. von 9o bis 130 mg/dl.

v

10

11

12
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MEINE ERFOLGS-KURVEN

HbA1c (%)

Jeden neuen Wert mit Datum eintragen.

v

10

11

12
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Meine Reflexion

Meine Ausloser |

Wann fallt es mir schwer? Welche Situationen, Gefiihle oder Orte bringen mich vom Weg ab - und was
koénnte beim nachsten Mal helfen?




Meine Fortschritte — worauf ich stolz bin

18

Was habe ich geschafft, das mir vor Wochen noch schwerfiel? Auch das Kleine zahlt.




Vorbereitung auf den Arztbesuch

19

Flir meinen nachsten Termin

Meine wichtigsten Fragen:

Was meine Arztin / mein Arzt geraten hat:

Mein Ziel bis zum nachsten Mal:

Meine aktuellen Werte (Gewicht, Bauchumfang, Blutzucker, HbAic):




Meine Notizen
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