
DEINE ZIELE

Warum Paleo Challenge? Ob Abnehmen, Deine Fitness Steigern oder deine

Gesundheitlichen Probleme in den Griff zu bekommen, die Paleo DiÄt kann so

einiges. Ich finde, dass man sein Ziel besser erreicht, wenn man es vor Augen hat.

Deshalb soll dir dieses Dokument dabei helfen dich zu Motivieren, aber auch die

MÖglichkeit geben, deinen Fortschritt zu dokumentieren. Am besten du hÄngst es

dir an den KÜhlschrank. 

Paleo ChallengePHILIPP 
TROSCHL

Legende 

ESSEN: 4/4 PUNKTE WENN ALLE 3 MAHLZEITEN UND DIE
ZWISCHENMAHLZEITEN PALEO WAREN
MOVE: 2/2 WENN 2X PRO TAG BEWEGT. MIND, 2X 15MIN, DAVON SOLLTE 1X
INTENSIVER SEIN ODER 1X 45MIN ODER LÄNGER LOCKER
FEEL: PERSÖNLICHES BEFINDEN 0,1,2 
SLEEP: 1 PUNKT = MEHR ALS 7H, 2 PUNKTE = 2-3H VOR SCHLAFEN GEHEN
KEIN HANDY, TV, ETC. 

INSPIRATIONEN FÜR DEINE ZIELE

weniger heißhunger

muskelaufbau

fettabbau

linderung der allergiebeschwerden

verbesserung des allgemeinen Befindens, Autoimmunkrankheiten 

Verminderung von nahrungsmittelunvertrÄglichkeit 

schlaf verbessern, keine nachmittagsmüdigkeit mehr

reinere haut

blutwerte verbessern

steigerung der sportlichen leistungsfÄhigkeit

keine stimmungsschwankungen mehr


