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Margarethe, –14 kg
WW Teilnehmer

Was dein Selbstbild mit deinen 
sportlichen Fähigkeiten zu tun hat
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„ICH BIN SPORTLICH“
Als Kind habe ich mir keine Gedanken darüber gemacht, 

ob ich sportlich bin oder nicht. Ich war mit Freunden 
viel draussen auf Wiesen und in Wäldern unterwegs, bin 
im Sommer im See geschwommen, bis ich blaue Lippen 

hatte, war beim Turnen, beim Tennis, beim Reiten  
und habe in einer Mädchengarde getanzt. Warum?  

Weil es einfach Spass gemacht hat! 

Als dann die Ausbildung anfing, ist all das einfach  
eingeschlafen. Ich war abends zu müde, um noch aktiv 

zu werden. Seitdem war ich quasi unsportlich, habe  
jahrelang nichts gemacht. Erst durch meine Arbeit bei 
WW und dadurch, dass das Thema Bewegung ein Teil 
unseres ganzheitlichen Programms ist, habe ich mir 

wieder Zeit dafür genommen und Spass daran gefunden. 

Heute kann ich also stolz sagen: „Ich bin sportlich“,  
und dieses Wissen allein hilft mir, aktiv zu bleiben. 

Hab eine schöne Woche!
Sandra

GUT ZU WISSEN 
Überall da, wo du diesen Pfeil               oder mit einer Linie unterlegte  
Wörter siehst, gibt es mehr zu entdecken. Klicke doch einfach mal drauf!

 
Sandra Voland
WW Content, Program & Science
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Wie siehst du dich? 
Egal, welche Rollen du im Alltag hast – z. B. Elternteil, Partner, Arbeitnehmer,   
die Art und Weise, wie du über dich und deine Fähigkeiten denkst, hat  
Einfluss darauf, was du tust. 

Dein Denken hat sogar Einfluss darauf, was du in der Zukunft tun wirst.  
Und das gilt auch fürs Aktivsein. Siehst du dich selbst als einen sportlichen 
Menschen, hat das grossen Einfluss auf deine Sportroutine. Denn dann ist  
die Wahrscheinlichkeit, dass du dich regelmässig bewegst, grösser.

3 SCHNELLE FAKTEN RUND UMS THEMA

1.	�Studien zeigen, dass dein Selbstbild Einfluss darauf hat, was du planst 
zu tun – und was du tatsächlich tust. Das gilt für viele verschiedene 
Lebensbereiche, z. B. fürs Essen oder deine Freizeitgestaltung. 

2.	�Weitere Studien deuten darauf hin, dass du eher aktiv bist, wenn du dich 
selbst als Sportler siehst. Und das wiederum führt dazu, dass du dich 
sportlicher fühlst. Es ist also ein Kreislauf!  

3.	�Wenn du einzelne Aspekte körperlicher Aktivität in andere Lebens- 
bereiche übertragen kannst, fällt es dir leichter, dich als sportlichen 
Menschen zu sehen. So nimmst du dich zum Beispiel eher als sportlich 
wahr, wenn du Sportklamotten trägst und über Sport sprichst. 

Monika, –10 kg
WW Teilnehmer

12 UEBUNGEN, WENN DU 
NUR EINEN STUHL ZUR 
VERFUEGUNG HAST

https://www.weightwatchers.com/ch/de/article/die-12-besten-uebungen-wenn-du-nur-einen-stuhl-zur-verfuegung-hast
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Peggy, –11 kg
WW Teilnehmer

Was zu tun ist

Ändere deine  
Sichtweise! 

Möchtest du anfangen zu  
laufen oder 10 Liegestütze  
am Stück schaffen? Oder  
versuchst du, insgesamt 
regelmässiger aktiv zu sein? 
Fokussiere dich darauf, was 
du wirklich tun möchtest.  

1.

Was möchtest du beim Sport erreichen? Konzentriere dich auf das,  
was du kannst.  
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Egal, wie kurz deine letzte Bewegungseinheit 
war: Wann warst du das letzte Mal aktiv? Und 
was hast du gemacht? Joggen mag beispiels-
weise nicht dein Ding sein, aber vielleicht bist du 
in letzter Zeit einmal gerannt, um den Zug oder 
den Bus zu erwischen.

Nutze diesen Beweis, dass du laufen kannst,  
um einen neuen Gedanken zu entwickeln und 
deine Vorstellung von dir als Sportler neu zu  
formulieren – z. B. „Ich habe den Bus erwischt – 
ich kann laufen – ich bin ein Läufer“.   

Wenn du diesen Gedanken einmal identifiziert 
hast, sage ihn dir einmal täglich laut vor. Achte 
darauf, wie sich verändern kann, was du denkst 
und was du tust. Welche anderen Beweise fallen 
dir ein, dass du etwas kannst, auch wenn du 
noch nicht perfekt bist? 

2.
3.
4.

Nutze doch mal 
die Werbepausen!

Björn, –27 kg
WW Teilnehmer

Gürkan, –11 kg
WW Teilnehmer

https://www.weightwatchers.com/ch/de/article/mini-workouts
https://www.weightwatchers.com/ch/de/article/guerkan-11-kg


1. Reis nach Packungs- 
anweisung in Salzwasser 
garen. Zwiebel in Streifen 
schneiden. Ingwer schälen 
und hacken. Karotten  
in Scheiben schneiden. 
Peperoni, Ananas und 
Pouletbrustfilet würfeln.

2. Poulet mit 1 EL Stärke 
vermischen und mit Salz und 
Pfeffer würzen. Öl in einer 
Pfanne erhitzen, Poulet 
darin ca. 5 Minuten rund- 
herum braten und heraus-
nehmen. Zwiebeln, Ingwer 
und Karotten im Bratensatz 
ca. 4 Minuten anbraten. 

80 g trockener Vollkornreis
Jodsalz
1 rote Zwiebel
1 Stückchen Ingwer (ca. 2 cm)
2 Karotten
2 Peperoni (je eine gelbe und 

eine rote)
1/4 Ananas
300 g Pouletbrustfilet
2 EL Maisstärke (z. B. Maizena)
Pfeffer
1 TL Rapsöl
2 EL Apfelessig
3 EL Ananassaft
4 EL Sojasauce
1 EL Tomatenmark
150 ml Wasser
20 g Cashewnüsse

Peperoni dazugeben und auf 
mittlerer Stufe ca. 5 Minuten 
mitbraten. Ananas dazugeben 
und weitere ca. 3 Minuten 
mitbraten. 

3. Für die Sauce Essig mit 
Saft, Sojasauce, Salz, rest- 
licher Stärke und Tomaten-
mark verrühren. Zum 
Gemüse geben, mit Wasser 
ablöschen, Cashewnüsse 
dazugeben und aufkochen. 
Poulet dazugeben und in der 
Sauce erwärmen. Poulet-
Cashew-Pfanne mit Salz und 
Pfeffer abschmecken und 
mit Reis servieren.

Poulet-Cashew-Pfanne süss-sauer   

Zubereitungszeit 20 Min. | Garzeit 30 Min. | 2 Personen

10  8  4  
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HEISS  
AUF  

REIS!

https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5eba920348a9ff1c39258966


1. Reis nach Packungsanwei-
sung in Salzwasser garen. 
Tofu würfeln. Öl in einer 
Pfanne erhitzen, Tofuwürfel 
mit Currypaste darin ca.  
3 Minuten rundherum 
anbraten und herausnehmen. 
Asia-Gemüse im Bratensatz 
kurz andünsten.

80 g trockener Basmatireis
Jodsalz
200 g Tofu nature
1 TL Rapsöl
1 EL gelbe Currypaste
500 g Asia-Gemüse (TK)
200 ml vegane Gemüse-

bouillon  
(1 TL Instantpulver)

3 EL Kokosnussmilch
2 EL gehackte  

Korianderblätter

2. Gemüse mit Bouillon und 
Kokosnussmilch ablöschen, 
aufkochen und ca. 5 Minuten 
garen. Tofuwürfel mit 
Koriander unter das Curry 
rühren und kurz erwärmen. 
Tofucurry mit Salz abschme-
cken und mit Reis servieren.

Tofucurry mit Asia-Gemüse     

Zubereitungszeit 5 Min. | Garzeit 20 Min. | 2 Personen

11  8  8  

7 Vegetarisch   Vegan   Laktosefrei   Nussfrei 

Reis ist vielfältig,  
lecker und leicht. Hier 
eine Auswahl unserer 
Lieblingsrezepte! 

https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5e171d35382b2b0179b259f5
https://www.weightwatchers.com/ch/de/article/gesunde-reis-rezepte


VORSCHAU 
In der nächsten Woche geht es ums Thema Selbstwirksamkeit.  
Erfahre, was genau sich hinter dem Begriff verbirgt und wie du sie zum 
Erreichen deiner Ziele einsetzt.
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Pia, –30 kg
WW Teilnehmer

Trinken ist wichtig …
… vor allem wenn du dich bewegst. Diese Trinkflasche ist 
dabei dein passender Begleiter. Mit einem praktischen  
Tragegurt und Klappdeckel ist die Nutzung super einfach 
und ideal für unterwegs. Inhalt: 750ml. Nicht spül- 
maschinenfest. BPA frei.

https://www.weightwatchers-shop.ch/reebok-trinkflasche?campaign=wwcom/200825-weekly37
https://www.weightwatchers-shop.ch/reebok-trinkflasche?campaign=wwcom/200825-weekly37

