Oro-coacning

Hvordan kan din coach stgtte dig nar du skal tabe dig?
Rigtig mange mennesker ved hvor svaert det kan veere at tabe sig .

Mange starter med at spise lidt mindre af den uartige mad, drikke lidt mindre vin og
finder Igbeskoene og cyklen frem for at bevasge sig lidt mere i hverdagen.

Det er maske nok for nogle, men for en stor del af os skal der langt mere til, fordi vi
gennem alt for lang tid har faet et par kilo pa her og der, som ggr at tgjet strammer,
og Vi synes at fotografierne er taget fra en uheldige vinkler.

Mange kender sikkert de kilo, der dukkede op efter den fgrste graviditet og aldrig helt
kom af igen, eller da jobbet kom til at tage tiden fra de ugentlige pilatestimer eller
Igbeturen, osv

Sa nar du serigst beslutter dig for at nu skal det vaere, s har de fleste stor gavn af
nogle professionelle, som vejleder og stgtter.

Det kan veere kostvejledere/dizetister, personlige traenere og coaches.

Det er indlysende at dieetister og traenere har en plads i projektet, men er det virkelig
ngdvendigt at bruge en coach?

Sikkert ikke for alle.

For der er nogle, der har deres mal, sa tydeligt foran sig efter de har faet deres
traeningsprogram og kostvejledning, at de er i stand til at fglge det uden at slingre -
og kiloene rasler af og fordeler sig hensigtsmaessigt, s& de nu kan lade sig fotografere
i alle vinkler.

Andre har sveerere ved at holde dampen oppe over en laengere periode, og det
virkelige liv har det ogs@ med at blande sig i form af stgrre festivitas med herlige
kalorierige maltider, travihed pa jobbet og smakonflikter, som kraever lidt
trgstechokolade osv

Det er her coachen kommer pa banen! Det geelder nemlig om at finde den virkelige
motivation bag gnsket om at tabe sig, for det er den, der skaber grundlaget for de
handlemgnstre, som praktiseres.

Coachen har nogle redskaber i form af spgrgeteknikker og kommunikationsmetoder,
som kan give dig nogle indsigter og erkendelser, som skaber nye handlemuligheder,
der er mere hensigtsmaessige og i overensstemmelse med dit sande veerdigrundlag.



Or0-COACNINC

Nar man handler i overensstemmelse med sine erkendte veerdier, s& har man igen
taget styringen over sig selv og lader ikke bare sta til for at fa nydelse eller trgst i
nuet.

Se din coach som en samarbejdspartner pa dit vaegttabsprojekt, som en, der stgtter
dig i at holde fokus, s3 du kan skabe de resultater og de mal, du har besluttet dig for
at na.
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