
PRAGMATISCHER PERFEKTIONISMUS.
Do's & Don'ts für mehr Gesundheit ohne Perfektion(sfalle).

DOs DON'Ts

✓ Starte nur mit dem, was heute für dich möglich ist
- nicht mit dem, was irgendwann mal ideal für dich wäre.

✓ Setze dir realistische Fitness-Ziele, die du dauerhaft
durchhalten kannst (und auch willst).

✓ Verbessere deine Gewohnheiten Schritt für Schritt
- statt sofort und auf einen Schlag.

✓ Feiere dein konsequentes Dranbleiben mehr
als die ein oder andere perfekte Einzelglanzleistung.

✓ Passe deine Sport-Pläne flexibel an deinen Alltag
und dein Leben an – und nicht umgekehrt.

✓ Warte nicht auf den perfekten Zeitpunkt,
um gesünder zu leben.

✓ Mache kleine Abweichungen von deinem Trainingsplan 
nicht zum Grund, komplett aufzugeben.

✓ Verlange nicht jeden Tag 100%
von dir und deinem Körper.
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