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Setze dir konkrete Ziele: Es reicht nicht nur, dir vorzunehmen, dass du abnehmen
willst. Setze dir ein konkretes Ziel, das du in den nédchsten 4 Wochen erreichen willst.
Es sollte realistisch und trotzdem anspornend sein.

Notiere dir hier, wie du im Bikini aussehen willst und wie viel Kilo du dafiir innerhalb
der 4-Wochen Challenge und vielleicht auch danach abnehmen willst. Mach® vor
Beginn deiner Challenge ein Foto von dir und mach’ dir bewusst, was genau du er-
reichen willst. Indem du die Vorher-Nachher Bilder schlussendlich vergleichst, wird dein
1. Kaloriendefizit aufbauen: 2. Kaloriendefizit weiter Fortschritt greifbar und zeigt dir, was du alles erreichen kannst, wenn du nur willst!
Indem du eine oder mehrere ausbauen:

Mahlzeiten durch einen Slim Ausdauertraining und Laufeinhei-
Queen Mahlzeitenersatz-Shake ten helfen dir, das Kaloriendefizit
ersetzt, sparst du Kalorien ein noch weiter auszubauen und deine
und gelangst in ein Kaloriende- Fitness zu verbessern. Gleich-
fizit, das die Voraussetzung fiir zeitig werden dabei jede Menge
einen Gewichtsverlust ist. Gliicksgefiihle freigesetzt.

3. Body Shaping: 4. Sommer-Rezepte fiir

Mit gezielten Bauch-Beine-Po Body & Mind:

Ubungen wird dein Body jeden Die gesunden Zutaten in unseren

Tag noch straffer. zuckerreduzierten Sommer-
Rezepten sorgen fiir einen ganz-
heitlichen Sommer Glow.

5. Be your beautiful self:

Am Ende der Challenge wirst du deinen Summer-
body im Spiegel anschauen und stolz darauf sein,
was du alles geschafft hast. Damit du mit der
Sonne um die Wette strahlst, geben wir dir

GYMQUEEN
abschliefsend noch ein paar Tipps, wie du e

gut gelaunt und voller Power in den MOT, VM’ON

Sommer starten kannst. - ‘YOU 6A'N

totALLy po THS!

Dieses Jahr kommt der Sommer
nicht wieder 6 kg zu friih!




INTENSE: Ersetze je 2 Mahlzeiten pro Tag mit dem Slim Queen Shake.
BASIC: Ersetze nur 1 Mahlzeit pro Tag.

DO FR

Morgens

Snack

Summe (Richtwerte)

SPORT

GYMGUEEN

ad

Mach deinen Alltag
etwas aufregender mit den
zucker- und kalorienfreien

HIGHLIGHT




INTENSE: Ersetze je 2 Mahlzeiten pro Tag mit dem Slim Queen Shake.
BASIC: Ersetze nur 1 Mahlzeit pro Tag.

EIN CHALLENGE PLAN

MO DI Ml DO FR
ESSEN

Morgens
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INTENSE & BASIC
Ersetze je 1 Mahlzeite pro Tag mit dem Slim Queen Shake.

EIN CHALLENGE PLAN

MO DI Ml DO FR SA

ESSEN
Morgens

Snack

Summe (Richtwerte)

SPORT

GYMQUEEN
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sind mit 20 kcal pro Stiick
der perfekte Snack fiir
Zwischendurch!




INTENSE & BASIC
Ersetze je 1 Mahlzeite pro Tag mit dem Slim Queen Shake.

EIN CHALLENGE PLAN
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