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Perché si ingrassa
e
come fare per dimagrire
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| motivi per dlmagrlre

, Sl avvicinano le
vacanze...

, Vorrel Indossare
guella taglia...

, C'e uno/una che
mi piace...

> Non mi piaccio

*

, Me lo ha prescritto
Il medico
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> 1 Kg non sono tutti uguali, la bilancia
non ci dice la verita =
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La sua percentuale di grasso
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La sua percentuale di grasso & 20,2 %

@ Intelametrix™ 2007.

DONNE 206 24% MG

La sua percentuale di grasso
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La sua percentuale di grasso & /7.7 %

@ Intelametric™ 2007.
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UOMINI 13-18% MG
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>, Oh la mia amica e taaanto calata... mi ha
fatto una fotocopia!

...Hali sentito in tv di quella nuova dieta?

L

, Dieta miracolo, 7Kg in 7 giorni

k_

Pillola miracolosa, mangia tutto quello che
vuol e dimagrisci

L

Sembra interessante, la dieta del
minestrone viola, la devo assolutamente

|
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Errare humanum est ma...

Per ogni dieta
abbandonata si
riprendona2-3Kg piu di
prima, ci Si ritrova con
piu grassoe meno

muscolo
Ad ogni abbandono si
riduce I'autostima,

aumentd'insicurezza

FRUSTRAZIONE
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> Non ho tempo

» Oggi no, non ho voglia

> Non sono riuscito a fare la spesa

, Oggl sono triste, ho bisogno di gratificarmi
, Oggl sono felice, ho bisogno di festeggiare

, Sono troppo pigro / sovrappeso / vecchio
[fuori forma / ... / per fare sport

> Tanto rimarro sempre grasso
OQﬁOSqﬁanto non Ceioltaafapggmi&irizione su



Perché si abbandona una
dieta?
, FAME
, Freddo
> Nervi
, Scarsi risultati
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» Riflettere sulle
motivazionl

, Sapere e potere!
, Organizzarsi

., Planificare: spesa,
sport e... sgarri!

LE NOSTRE CONVINZIONI determinano il nostro
comportamento: sia che crediamo di FALLIRE o di RIUSCIRE

di solito alla fineabblamo ragione
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