Deine Motivation
& meine Begleitung

Du willst dich

X gesiinder erndhren,

X eine schlankere Figur,

x mehr Wohlbefinden und Vitalitat?

Du bendétigst Begleitung
X in einer besonderen Lebensphase
¥ oder bei einer Erndhrungsumstellung?

Ich unterstiitze dich, deine

Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten

so zu verdandern, dass du deine
personlichen Ziele erreichen und

einen gesunden Lebensstil in Vereinbarkeit
mit deinem Alltag etablieren kannst.

Ohne stringente Didten,
Kalorien zahlen und Verzicht.

Dazu nehmen wir deinen Erndhrungs-
und Lebensstil unter die Lupe und
trainieren Schritt-Fir-Schritt
alltagstaugliche Gewohnheiten.

Unser regelmaliger Kontakt und
motivierende Impulse begleiten deine
Umsetzungs- und Stabilisierungsphase.

So erlangst du

Fast unmerklich, ganz praktisch,

mit viel Leichtigkeit und Freude

dein personliches Ziel. /‘\

|| Das Auge kann 100 Millionen Farben unterschei-
den. || In unseren Adern fliel3t 6 Liter Blut. || Der
Darm hat eine Oberflache von 300 Quadratmetern. ||
Wir haben 650 Muskeln. Fir ein Lacheln braucht es
17 Muskeln. || Das Gehirn bearbeitet 10 Billiarden
Prozesse pro Sekunde und verbraucht dafiir 25%
der Gesamtenergie. || Nase und Ohren wachsen ein
Leben lang. || Der starkste Muskel im Korper ist der
Kiefermuskel. || Das Knochenskelett erneuert sich
alle 10 Jahre. || Der leere Magen kann bis zu 2 Liter
Nahrung aufnehmen. || Der Zungenabdruck ist so
einzigartig wie der Fingerabdruck. | Die Nerven-
strdnge des Korpers sind insgesamt 780.000 Kilo-
meter lang. || Das GefaBsystem hat eine Ldnge von
100.000 Kilometer. || Die Haut erneuert sich kom-
plettinnerhalb von 4 Wochen. || Der groRte Knochen
in unserem Korper ist der Oberschenkelknochen. ||
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Termine nach Vereinbarung.
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Erndhrungsberatung

Inhalte

Analyse und personliche Empfehlungen
Erndhrungsplane

Lebensmittel- und Ndhrstoffkunde
Rezepte und Zubereitung

Kiichencheck und Vorratshaltung
Einkaufsbegleitung

gemeinsames Kochen

Tipps fir den Alltag

X X X X X X X X

Wir starten da, wo du stehst und bewegen uns
kontinuierlich in Richtung deines Ziels.

Gemeinsam etablieren wir deinen individuellen

Erndhrungs- und Lebensstil: lecker + wohltuend.

Lifestyle-Training

Das Leben ist bunt und vielfaltig -
deshalb begleite ich dich ganz individuell!

Eine gesunde, wohltuende und wohlschme-
ckende Erndhrung ist wichtig im Zusammen-
spiel von Koérper, Geist und Seele.

Dein personliches Wohlbefinden gibt dabei

die Orientierung und leitet dich zu Ausgewo-

genheit und Balance. ,
A

Abrundendes Angebot

X Bewegung und Fitness im Alltag

X Stressmanagement

X Entspannungs- und Mentaliibungen

¥ nachhaltige Erndhrungsumstellung
durch Verhaltenstraining

X Beratung und Begleitung in besonderen
Lebensphasen wie z. B. Schwangerschaft,
Wechseljahre, bei Gewichtsproblemen,
als Sportler etc.

X Fachvortrdage, Gruppenangebote, Tages-
seminare, Fachartikel ,

A

Themen-Schwerpunkte

X baseniberschissige Erndhrung als
Grundlage fir alle Erndhrungsformen
X starkes Immunsystem und gesunder Darm
¥ intuitives Essen und natirliches Gewicht
x Lifestyle-Training: Spald macht,
was gesund, fit und leistungsfahig halt!

Was du immer bekommst

Deine ganz individuell ausgearbeitete
Begleitdokumentation mit

X Fachinformationen,

¥ Erndhrungsplan und

X hilfreichen Tools und Vorlagen.

.... mit vielen Tipps und Empfehlungen!

5 Phasen der Beratung

eins Erstgesprach und Kennenlernen

zwei Erndhrungsberatung Teil 1:
X Analyse und Ziel
X erste Empfehlungen und Tipps

drei Erndhrungsberatung Teil 2:
¥ individuelle und zielbezogene
Vertiefung
¥ hochwertige Begleitdokumentation

vier Begleitung-ganz nach deinen
personlichen Vorstellungen:
¥ Alltags- und Gewohnheitstraining
X laufende Zieliberpriifung

fFGinf Abschlussgesprich

Beratung und Begleitung finden personlich,
telefonisch und online statt.

,,Das Ziel im Blick !
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