In finf Wochen neue
Gewohnheiten lernen

CELLE. Wer nicht schnell, flexi-
bel und vor allem hoch konzent-
riert an sein Tageswerk geht, be-
kommt Arger mit Vorgesetzten,
Kollegen oder Kunden. Die Folge:
Termin- und Leistungsdruck am
Arbeitsplatz wachsen - und mit
ihnen die Angst, den Anspriichen
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nicht gewachsen zu sein und zu
versagen. Schlafstérungen, Ver-
spannungen im Kopf-, Nacken-
und Riickenbereich sowie Magen-
Darm-Probleme sind nur einige
Folgen, die daraus resultieren. Al-
lein die Krankheitstage aufgrund
psychischer Stérungen haben Re-
kordniveau erreicht. Jeder zehnte
Arbeitnehmer unter 30 leidet so-
gar unter Schmerzen oder ande-
ren korperlichen Problemen ohne
organische Ursache, oft begleitet
von Depressionen.

Wenn Sie das eine oder andere
Symptom aus eigener Erfahrung
kennen: Wie gehen Sie damit um?
Schleppen Sie sich wie viele ande-
re durch den Tag und ignorieren
es einfach? Richtiger wére es, die
Ursachen in lhrer Lebensweise zu
suchen. Fragen Sie sich: Was tun
Sie fiir Ihre persénliche Weiterent-
wicklung? Wie ausgewogen er-
néhren Sie sich? Wie viel Bewe-
gung bringen Sie in lhren Tag?
Wann planen Sie gezielt Entspan-
nungsphasen ein? Wie haufig
arbeiten Sie mit konkreten Zielen
und tun Dinge, die Ihnen wirklich
Spafd bereiten? Wie schauen lhre
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Antworten aus? Alles bestens?
Dann diirften Sie eine enorme Le-
bensenergie, viel Erfolg und eine
hohe Lebensqualitat besitzen.
Dies ist nicht der Fall? Dann wird
es Zeit, nach Lésungen zu suchen,
um lhren Zustand zu verbessern.

Dafir gibt es ein Rezept. Es
heiBt: LEBE. Es
steht fir die Be-
griffe Lernen, Er-
néhrung, Bewe-
gung und Ent-
spannung. LEBE
bietet lhnen eine
Rendite, die Ihnen
keine Bank der
Welt bietet. Sicher
besitzen auch Sie

ein Bankkonto.
Nur wenn Sie auf
das Bankkonto

einzahlen, kénnen
Sie etwas abhe-
ben. Wie kommt
es, dass viele da-
von tberzeugt
sind, von Geburt
an stindig von
ihrem  Gesund-
heitskonto abhe-
ben zu kénnen,
ohne regelmaBig

etwas  einzuzah-
len? Das Pro-
gramm LEBE.
kostet  tbrigens

weder grofle An-
strengungen noch  Selbstkas-
teiung. Im Gegenteil. Verzicht ist
out, Genuss ist in. Sie erhalten ein
sofort umsetzbares Fiinf-Wochen-
Programm: mit Spaf8 zu mehr Ge-
sundheit, Erfolg und Gliick in 35
Tagen. Sie haben die Chance, lhre
Lebensgewohnheiten Schritt fiir
Schritt zu verbessern. Sie lernen
Neues und indem Sie das Gelernte
immer wieder wiederholen, wird
es zu einer neuen Gewohnheit
und automatisiert sich. 28 Tage
bzw. 28 Wiederholungen braucht
es laut Studien, bis sich ein neues
Verhalten zu einer Gewohnheit zu
entwickeln beginnt.

VERLOSUNG

Die Cellesche Zeitung verlost
drei Teilnahme-Pakete fiir das
Programm L.E.B.E. motivert
vom 2. Februar bis 15. Marz im
Wert von 97 Euro. Rufen Sie bis
zum 23. Januar an unter

% 0137-888008107 *

*50 Cent/Min. aus dem dt.
Festnetz; Mobilfunkpreise
abweichend.
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Gute Vorsatze einhalten:
Konkrete Ziele setzen

CELLE. ,Verdnderungen sind
anfangs ungewohnt und haufig
auch unbequem, weil wir in al-
ten Gewohnheiten stecken’, er-
klart Matthias Herzog den
Grund, warum wir gute Vorsétze
so schnell aufstecken.,Wir haben
uns bisher wenig mit Bewegung,
Erndhrung und Entspannung
auseinander gesetzt. Darum
kommt der innere Schweine-
hund - meiner heift tbrigens
,Ach-N&' - und frisst die guten
Vorsétze auf!

Vermeiden kdnnen wir das, in-
dem wir mit der richtigen Strate-
gie an die Verbesserung unserer
Lebensgewohnheiten  gehen.
Meistens wollen wir zu viel auf
einmal: mehr Sport treiben, we-
niger essen, ofter ausgehen,
mehr Zeit fur Hobbys haben.
,Die Ziele sind zu grof3 und oft
vage formuliert’, so der Motiva-
tionstrainer, Sport- und Erndh-
rungscoach. Da heift es dann:
Jch will mich mehr bewegen”
oder ,Ich muss dringend abneh-
men”. Herzog weiB3, dass Erfolg
nur derjenige hat, der seine Ziele
so konkret wie moglich fasst,
zum Beispiel ,Ich mochte zwei-

PROGRAMM

Gratis-Infoveranstaltung

Donnerstag, 26. Januar

Beginn: 18.58 Uhr

Schiitzenheim

Theo-Wilkens-Halle

HafenstraBe 6, Celle

2 (05131) 4674782

Fax: (0511) 902060495

E-Mail: anmeldung@LEBE-motiviert.com

Programmstart

Donnerstag, 2. Februar

Beginn: 18.58 Uhr,

Erlebnisvortrag mit Matthias Herzog
Thema:, Hauptgewinn Lebensqualitat”
Schiitzenheim

Theo-Wilkens-Halle

HafenstraBe 6, Celle

Jedes Jahr das Gleiche: Silvester fassen wir gute
Vorsétze und spatestens nach zwei Wochen sind sie
vergessen. Der erfolgreiche Motivationstrainer
Matthias Herzog gibt Tipps, wie Ihr innerer Schwei-
nehund zu lhrem Freund wird

mal in der Woche fiir 22 Minuten
Walken” oder,Ich méchte bis Os-
tern drei Kilo abnehmen.’ Diese
Ziele sind realistisch und lassen
sich verwirklichen. Bei der Vor-
stellung, welche Vorteile es uns

bringt, die Ziele zu erreichen,
féllt das Durchhalten umso leich-
ter.

Haben wir einen guten Vorsatz
gefasst, sollten wir anderen
Menschen davon erzéhlen. Das

Matthias Herzog

Und sei er noch so niedlich: Hinderlich ist er in jedem Fall.
Der innere Schweinehund frisst gute Vorsdtze auf.

Lauftraining fiir Jedermann
Praktische Ubungen fiir ein effektives
Lauftraining mit der KK

Messung der Korper-Symmetrie und
Stabilitat mit der DAK

Info-Veranstaltung fiir
Nordic-Walking-Kurs mit der
DAK

Stresstest mit dem Stresspilot
der Firma Biocomfort und der
DAK

Vortrag:,Was ich schon immer
{iber Fitness und Gesundheit
wissen wollte”, im Health City

Im folgenden einige der
Highlights, aus denen sich Teilnehmer
aussuchen konnen, was sie interessiert:

In fiinf Wochen fit fiir den Wasa-Lauf:
Tipps fiir eine optimale Trainingsplanung
mit der IKK

Richtig genieBen
Tipps zur ausgewogenen Ernahrung im
Alltag und fiir den Breitensport mit der IKK
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INTELLIGENTE SPORTANALYSEN

Ir persinlicher Fminzuphmmrer

[

passung"im Gesund & Vital in
Celle

,Gesund, lecker und schnell?”
Dinnerabend mit dem
Thermomix in Kooperation mit
der DAK

,VIP Spinningevent fiir Anfénger” im
Health City

Programmschluss

Sonntag, 11. Marz

Beginn: ab 9 Uhr

Freiwillige Teilnahme am Wasa-Lauf

motiviert nicht nur dazu, wirk-
lich etwas zu unternehmen, son-
dern setzt auch einen gewissen
Erfolgdruck. ,Machen Sie sich
den Teamgeist zu nutze’, emp-
fiehlt Herzog, der auch Leis-
tungssportler und Manager zu
Spitzenleistungen motiviert. Wer
mit anderen gemeinsam Sport
treibt oder abnimmt, hat mehr
Spal3 und groBeren Erfolg.

4Die meisten Menschen ge-
ben einfach zu schnell auf’, ist
Herzogs Erfahrung. Nattrlich
wird es immer wieder Tage ge-
ben, an denen wir riickféllig wer-
den. Doch das ist kein Grund auf-
zugeben. Der Experte ermutigt:
»Machen Sie so lange weiter, bis
Sie das selbst gesteckte Ziel er-
reicht haben.” Auch wenn es et-
was langer dauert.

Mit seinem Funf-Wochen-Er-
folgsprogramm ,L.E.BE. moti-
viert” gibt Matthias Herzog ge-
meinsam mit seinem Experten-
Team jedem einzelnen die Chan-
ce, seine Lebensgewohnheiten
dauerhaft zu verbessern und das
Beste aus sich und seiner Le-
bensqualitat herauszuholen.

Martina Hancke

Donnerstag, 15. Marz

Erlebnisvortrag mit Matthias Herzog
Thema: ,Hauptgewinn Lebensqualitdt 2.0"
Schiitzenheim, HafenstraBe 6, Celle

Matthias Herzog

Durch das Programm ,L.E.B.E. motiviert”
Energie tanken fiir gro3e Spriinge..
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