Warum brauche ich einen
Gesundheitscoach?

Menschen widersetzen sich natirlich Veranderungen, auch
wenn eine Veranderung zu einem positiven Ergebnis
fuhren kann. Es ist verstandlich. Es gibt einen gewissen
Komfort und eine gewisse Vertrautheit, die wir erfahren,
wenn wir die gewohnten Bewegungen des taglichen
Lebens durchlaufen. Es gibt zahlreiche Beispiele dafur, wie
sich Menschen ohne bewusstes Nachdenken kontinuierlich
auf das tagliche Lebensstilverhalten einlassen, weil sie zu
Gewohnheiten geworden sind. Fahren Sie auf derselben
Route zur Arbeit, ohne sich an die Fahrt zu erinnern.
Zahneputzen ohne nachzudenken, weil es nur etwas ist,
was du tust. Oder aus Bequemlichkeit und Kraftstoffbedarf
nach einem schnellen Snack greifen, ohne wirklich Gber
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Menschen widersetzen sich naturlich Veranderungen, auch wenn
eine Veranderung zu einem positiven Ergebnis fuhren kann. Es
ist verstandlich. Es gibt einen gewissen Komfort und eine
gewisse Vertrautheit, die wir erfahren, wenn wir die gewohnten
Bewegungen des taglichen Lebens durchlaufen.



Es gibt zahlreiche Beispiele dafur, wie sich Menschen ohne
bewusstes Nachdenken kontinuierlich auf das tagliche
Lebensstilverhalten einlassen, weil sie zu Gewohnheiten
geworden sind. Fahren Sie auf derselben Route zur Arbeit, ohne
sich an die Fahrt zu erinnern. Zdhneputzen ohne nachzudenken,
weil es nur etwas ist, was du tust. Oder aus Bequemlichkeit und
Kraftstoffbedarf nach einem schnellen Snack greifen, ohne
wirklich tber die Qualitat dieses Lebensmittels nachzudenken.
Das sind Gewohnheiten. Jeder hat sie. Wir widersetzen uns
naturlich Veranderungen, weil sie eine Herausforderung
darstellen, aber wir sind in der Lage, uns an neue
Verhaltensweisen anzupassen, wenn wir effektiv gefuhrt
werden.

Ein Gesundheitscoach ist jemand, der Ihre Verhaltensanderung
leiten kann. Hier erfahren Sie, warum und wie ein
Gesundheitscoach ein notwendiger und integraler Bestandteil
Ihres Teams flr einen gesunden Lebensstil sein kann.

Gesundheitscoaches verwenden eine
ganzheitliche Linse

Gesundheitstrainer sind in der Psychologie der
Verhaltensanderung sowie in Erndhrung und korperlicher
Aktivitat geschult. Um Veranderungen fur ihre Klienten zu
fordern und hervorzurufen, wenden Gesundheitscoaches einen
vielschichtigen Ansatz an, der es Klienten ermdglicht, tief in die
Ursachen aktueller Verhaltensweisen und die Hindernisse
einzutauchen, die mit der Entwicklung neuer Verhaltensweisen
verbunden sind. Gesundheitstrainer konzentrieren sich nicht nur
darauf, ihren Kunden zu helfen, kérperlich fit zu werden. Sie
konzentrieren sich auf alle Aspekte des Wohlbefindens.

Gesundheitscoaches konzentrieren sich auf
zielgerichtete Veranderungen

Gesundheitscoaches unterstutzen ihre Kunden auch bei der



Entwicklung von SMART-Zielen (spezifisch, messbar, erreichbar,
relevant und zeitgebunden). Kunden kommen im Allgemeinen zu
Gesundheitscoaches und Sportfachleuten mit einem lose
definierten, ergebnisorientierten Ziel (normalerweise
gewichtsorientiert). Zum Beispiel “Ich mdchte abnehmen” oder
“Ich méchte trainieren”. Diese Ziele sind nicht spezifisch und
konzentrieren sich auf die Ergebnis gegen ein
verhaltensorientiertes Prozess.

SMART-Ziele helfen Kunden dabei, ihre Absichten zu klaren und
Hindernisse zu identifizieren, die sie daran hindern, ihren
Lebensstil nachhaltig zu andern. Gesundheitscoaches
unterstutzen ihre Kunden auch bei der Entwicklung von
Strategien zur Steuerung des Veranderungsprozesses (z. B. wie
man Portionskontrolle praktiziert oder Situationen mit hohem
Risiko plant). Kurz gesagt, ein Gesundheitscoach wird geschult,
um Sie bei der Entwicklung eines selbstgesteuerten, personlich
aussagekraftigen und maflgeschneiderten Aktionsplans zu
unterstutzen.

Health Coaches helfen Kunden dabei, thre
Eigenstandigkeit zu starken

Durch ihre Partnerschaft mit ihren Kunden fordern
Gesundheitscoaches die Entwicklung von positivem
Selbstgesprach und Selbstvertrauen — beides unterstutzt eine
langfristige Anderung des Lebensstils. Durch kognitives
Coaching lernen Klienten auch, ihre inneren Stimmen zu
verandern und das negative Selbstgesprach und die
Uberzeugungen, die mit einer Veranderung verbunden sind,
loszuwerden. Dies fuhrt zu einem verbesserten Selbstvertrauen
und einer verbesserten Selbstwirksamkeit. Je hoher die
Selbstwirksamkeit ist, desto wahrscheinlicher sind positive
Veranderungen und dauern an.

Gesundheitscoaches bieten nicht wertende
Unterstutzung



Ein Gesundheitscoach hat ein begrindetes Interesse an der
Gesundheit und dem Wohlbefinden seiner Kunden. Das
Interesse von Gesundheitstrainern liegt darin, ihren Klienten zu
helfen, die groRere Veranderung und den Zweck der
Veranderung zu erkennen (Verringerung des Krankheitsrisikos,
Verbesserung der Energie, Erhdhung der Lebenserwartung
usw.). Um dies effektiv zu erreichen, geben Gesundheitscoaches
die Kraft des Wandels in die Hande ihrer Kunden und inspirieren
sie, der Experte in ihrem eigenen Leben zu werden.
Gesundheitscoaches tun dies, indem sie nicht wertende
Unterstitzung und standige Ermutigung anbieten.

Health Coaches unterstutzen eine
verbesserte Lebensbalance

Gesundheit und Wellness sind so viel mehr als kdrperliche
Aktivitat und Erndhrung. Es geht darum, ein Gleichgewicht
zwischen den physischen, emotionalen, sozialen, beruflichen,
intellektuellen und spirituellen Aspekten des Lebens
herzustellen. Da Gesundheitstrainer darin geschult sind,
Veranderungen mit einem facettenreichen Ansatz in Gang zu
setzen, konnen Kunden ein angemessenes Gleichgewicht in
ihrem taglichen Leben finden und aufrechterhalten. Sie lernen,
ihre Bedurfnisse zu priorisieren, um ein gestinderes Leben zu
fuhren, sei es durch Verbesserung des Schlafes, Stressabbau,
Selbstpflege, Pflege von Beziehungen oder Gleichgewicht
zwischen Ernahrung und Aktivitat. Gesundheitscoaches sind der
Schlussel, um dieses Potenzial fur ihre Kunden auszuschopfen.

Gesundheitscoaches sind einzigartige Mitglieder des alliierten
Gesundheitskontinuums. Sie wenden ihr Wissen und ihre
Fahigkeiten so an, dass sie Veranderungen motivieren und nicht
lenken. Gesundheitscoaches arbeiten aktiv mit ihnren Kunden
zusammen und nutzen geschickte Motivationsgesprache, um
Kunden dabei zu helfen, selbstgesteuerte
Veranderungsmethoden zu identifizieren, zu entwickeln und
umzusetzen.



Verhaltensanderungen sind alles andere als ein einfacher und
unkomplizierter Prozess, und sie kbnnen manchmal frustrierend
und verwirrend sein. Wenn es darum geht, Verhaltensweisen zu
andern, sind zertifizierte Gesundheitsberater von zentraler
Bedeutung, um ihren Kunden bei der Entwicklung nachhaltiger
Veranderungen zu helfen und diese Veranderungen weiterhin
effektiv zu bewaltigen, damit sie zu einem naturlichen
Bestandteil des taglichen Lebens werden.

Warum brauchen Sie einen Gesundheitscoach? Weil
Gesundheitscoaches arbeiten, um zu betreuen, zu inspirieren
und zu motivieren. Diese Bemuhungen fuhren zusammen mit
den aktiven Partnerschaftstrainern, die mit ihren Kunden
zusammenarbeiten, letztendlich zu einem dauerhafteren
Veranderungszustand, da die Kunden eine Reihe spezifischer
Fahigkeiten und Werkzeuge getibt und gefordert haben, um
diese Veranderung zu unterstitzen.

Mochten Sie zertifizierter Gesundheitscoach werden?
Erfahren Sie mehr Uber die ACE Health Coach-
Zertifizierung.

Inspiriert von ACE

Besuchen Sie uns auf: mein-fitness.net
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