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Durchhaltetaktik 

 
Das gelernte über langen Zeitraum umsetzen 
Ziel nicht als muss betrachten, sondern weil 
man es will und gut es tut 
Gewicht langfristig halten, dann wird durch 
Wachstum, das Verhältnis Größe und Gewicht 
sich nähern und es bleibt kein Übergewicht 
Nicht Essen alleine beachten, immer die 
Bewegung als wichtigen Bestandteil sehen. Um 
Euer Ziel zu erreichen braucht Ihr 
Unterstützung. Freunde, Familie, Arzt, lasst 
Euch helfen, seht es nicht als Gängelei an. 
 
Wenn`s mal nicht klappt! 
Langsam und bewusst nachgeben 
Überlegungen 
Muss ich unbedingt essen? 
Muss ich soviel wie möglich essen 
Muss ich unbedingt irgendwas essen? 
Ziel: Möglichst lange hinauszögern , möglichst 
wenig und energiearm essen 
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Die Jugendaktion "Gut-Drauf" der 
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung 
(BzgA) hat diesen Ansatz zur Grundlage ihrer 
Arbeit gemacht. Die drei Themen Essen, 
Bewegung und Umgang mit Stresssituationen 
liefern den inhaltlichen Rahmen, die 
Wechselwirkungen zwischen Psyche und 
Körper bilden die Anknüpfungspunkte für 
Vermittlungswege, wobei ein Weg vom Erleben 
zum Begreifen beschrieben wird. Die drei 
Begriffe Empfinden, Wahrnehmen und Fühlen 
stehen für das Erleben: Die Begriffe 
Auseinandersetzen, Reflektieren und 
Ausdrücken für das Begreifen. 
Ein konkretes Bespiel wäre eine attraktive 
Essenspräsentation in einer gemütlichen 
Atmosphäre, nach einem spaßigen, 
herausfordernden und anstrengenden 
Bewegungsangebot Eine sicherlich idealtypische 
Darstellung, dennoch bleibt festzuhalten: Was 
ich positiv erlebe, nehme ich als eine Erfahrung 
mit, die ich dann gerne - vielleicht auch selbst 
organisiert - wiederholen möchte. 
Zur Förderung eines positiven Selbstwertgefühls 
und der Selbstverantwortung fällt, neben der 
Erweiterung der inhaltlichen Ausrichtung, dem 
methodischen Vorgehen, der Vermittlung, eine 
entscheidende Rolle zu. Die Devise heißt: 
Prozess- statt Produktorientierung. Zwei 
Erläuterungen zu den gesundheitsfördernden 
Prinzipien sollen dies verdeutlichen. 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jana Müller Schmidt 
Fitnesstrainerin, Präventionstrainerin 

Ernährungsberaterin 

�49( 0175)2721264 

� mueller-schmidt@gmx.de 

        homepage 

www.jms-figurinform.de 
 

 
 

 

 

 

 

  

  

  

  

WWiiee  hhaallttee  iicchh  mmeeiinn  GGeewwiicchhtt 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

Aufgabe: 
Beobachtet Euch Gewichtsentwicklung mit 

Freunden und Familie 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


