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Abnehmen
muss hicht
kompliziert sein

Warum viele Ansdtze im Alltag scheitern - und
welche Verdnderungen langfristig wirklich funktionieren.

. Kein perfekter Ein realistischer
@ Keine Verbote oln perrexte @

Erndhrungsplan Ansatz

Marc Thielmann | gesund-plus.fit
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ANSATZ ANSATZ
Die eigentliche Ursache

@ Alles sofort i Kleine Verdnderungen
vieler gescheiterter o B
- Tagesabléufe <25 Erndhrung anden
Di&ten €< umkrempeln Alltag anpassen
- 6 x pro Woche /w-i‘i’i-\ Einfache Routinen
Sport 4@ entwickeln
‘ ‘ Verzicht auf & Flexible Erndhrung
Die meisten Menschen scheitern nicht an fehlendem Wissen. % Lieblingsessen ﬁ@ statt Verbote
Sie scheitern daran, dass viele Konzepte im echten Alltag
kaum langfristig funktionieren. ~0" Motivation als Gewohnheiten
Hauptstrategie &/ statt Motivation

Viele Menschen wissen grundsdtzlich, was ,gesund” wdre:
Mehr Bewegung, weniger stark verarbeitete Lebensmittel, mehr Eiweil.
weniger Snacks, weniger fllssige Kalorien.

Erndhrung muss 7 Fortschritt statt
“perfekt” sein annll

S5

Perfektion
Das Problem ist meistens nicht fehlendes Wissen.

Das Problem ist, dass viele Ansdtze nur unter Idealbedingungen
funktionieren.

Solange genug Zeit da ist, Motivation hoch ist, Stress gering ist und
alles perfekt planbar bleibt, funktioniert vieles kurzfristig erstaunlich gut.

Der echte Alltag sieht aber oft anders aus. Beruf, Termine, Familie, wenig
Energie, spontane Situationen oder einfach mentale Erschépfung sorgen
daflr, dass extreme Systeme friher oder spdter mit der Realitét kollidieren.

Und genau dann denken viele: ,Ich habe einfach nicht genug Disziplin.”
Dabei liegt das Problem hdufig nicht bei der Person - sondern beim
System selbst.

i/ Ein Erndhrungsansatz ist nicht automatisch gut,
N nur weil er kurzfristig funktioniert. Entscheidend ist, ob er auch
in einem normalen Alltag dauerhaft umsetzbar bleibt.

Nachhaltige Verdnderung entsteht selten durch Extreme, sondern durch
Systeme, die auch an stressigen Tagen funktionieren.
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Der grof3te Denkfehler
beim Abnehmen

‘ ‘ Viele Menschen versuchen, ihren Alltag an die
Erndhrung anzupassen - obwohl langfristiger Erfolg
genau andersherum funktioniert.

Viele Didten scheitern nicht daran, dass sie kurzfristig ,nicht funktionieren”.
Sie scheitern daran, dass sie dauerhaft kaum mit einem normalen Leben
vereinbar sind.

Lange Arbeitstage, wenig Energie, spontane Einladungen, Familienessen.

Wochenenden, Urlaub, Stress oder einfach Tage, an denen man keine Lust
hat, kompliziert zu kochen.

Und genau dort beginnen viele Systeme auseinanderzufallen.

Langfristiger Erfolg braucht keine
perfekten Bedingungen

Ein guter Plan funktioniert nicht nur unter Idealbedingungen. Er
funktioniert auch an stressigen Tagen - im echten Leben. Denn

genau dort entscheidet sich, ob eine Verdnderung langfristig bleibt.

gy, Perfektion ist oft nicht die Losung -
295 Sondern der Grund, warum viele Ansditze
irgendwann scheitern
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TYPISCHER DIAT-ALLTAG ALLTAGSTAUGLICHER ANSATZ

()  Komplizierte Rezepte }\Q Einfache Mahlzeiten

@ Starre Regeln giip Flexible Entscheidungen

@ Schlechtes Gewissen @ Bewusst statt perfekt essen

@]§ Sport als Bestrafung (= Effizientes Training

e& Soziale Kontakte schwierig CQ%% Erndhrung passt ins Leben
Mealprep - Hilfreich aber individuell Training - Weniger ist oft genug
Meal Prep kann sehr hilfreich sein - Du musst nicht 6x pro Woche trainieren.
aber auch hier gilt: Nicht jede Strategie Schon wenige, gut strukturierte
passt zu jedem Alltag. Manche Einheiten kénnen einen grofien
kommen besser mit einfachen Unterschied machen - wenn Du sie
spontanen Lésungen zurecht. langfristig durchhdlst

Ein guter Plan funktioniert nicht nur unter IDealbdedingungen.
Sondern auch an langen Arbeitstagen, stressigen Wochen und im echten Leben
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Warum Motivation
uberschatzt wird

‘ ‘ Motivation ist fliichtig.
Systeme und Gewohnheiten sind es nicht.

Auch motivierte Menschen verlieren Motivation.
Das ist vollig normal — und wurde in unzdhligen Studien immer wieder
bestatigt.

Motivation kommt und geht. Gewohnheiten bleiben — und tragen Dich
auch an Tagen, an denen Du keine Lust hast.

Der SchlUssel ist nicht, sich jeden Tag neu zu motivieren,
sondern Routinen zu schaffen, die gesunde Entscheidungen zur
Normalitét machen.

Gewohnheiten sparen mentale Energie
Je weniger du dich entscheiden und kdmpfen musst, desto
leichter fallt es dir, dranzubleiben.

Schluss mit Alles-oder-nichts-Denken

x Ein Ausrutscher ist kein Ruckschritt. Ein schlechter Tag ist
kein gescheiterter Plan. Fortschritt entsteht nicht durch
Perfektion, sondern durch Konsequenz Uber Zeit.

Nicht pe.rfakt, aber konstant.
Das ist der Unterschied.
o ——
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ZWEI SYSTEME - ZWEI VERLAUFE

Das zeigt die Realitat

MOTIVATION

Emotional. Laut. Instabil

ERFOLG

Starker Start, schneller Absturz
Frust, Schuldgefuhle, Aufgeben

ERFOLG

ZEIT

GEWOHNHEITEN

Leise. Stabil. Nachhaltig

ZEIT

Langsamer Start, stetiges Wachstum
Selbstvertrauen, Fortschritt, Freiheit

BEISPIELE FUR KLEINE ROUTINEN MIT GROBER WIRKUNG

S Taglicher
% Spaziergang

10-20 Minuten an der
frischen Luft bewegen.
Verbessert Energie,
Stimmung und férdert
Aktivitat im Alltag

MEAL PREP
ﬁ VEREINFACHEN
1-2 Mahlzeiten vorbereiten.
Spart Zeit, reduziert Stress
und hilft dir, bessere
Entscheidungen zu treffen.

Kleine Entscheidungen,
oft genug wiederholt,

verdndern irgendwann,
was sich fur Dich normal anfihlit

Darum geht es. Nicht um Perfektion,

sondern um Systeme, die Dich tragen.

FESTE
:® TRAININGSZEITEN

2 Einheiten pro Woche reichen
oft aus. Fester Termin = héhere
Verbindlichkeit und bessere
Ergebnisse.
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Die 4 Hebel,

die wirklich

den Unterschied
machen

‘ ‘ Die besten Strategien
sind selten die extremsten,
sondern die, die auch
nach Monaten noch funktionieren.

Langfristiger Fortschritt entsteht selten durch
einzelne perfekte Entscheidungenn

sondern durch wenige Hebel, die regelmdRig
wirken.

Viele Menschen versuchen, gleichzeitig alles zu optimieren:
Erndhrung, Sport, Supplements, Routinen, Motivation,
perfekte Planung

Dabei machen oft wenige Grundlagen den gréfiten Unterschied.

Nicht kompliziert. Aber konsequent umgesetzt.
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= | Erndhrung vereinfachen

Eine negative Kalorienbilanz bleibt entscheidend, wenn Kérperfett reduziert
werden soll.

Das bedeutet aber nicht, dass jede Mahlzeit perfekt sein muss.
Oft reicht bereits: eine gute Proteinquelle, einfache sattigende Lebensmittel und
weniger spontane Entscheidungen

Viele Menschen profitieren davon, ihre Mahlzeiten einfacher zu gestalten und
bestimmte Gerichte regeimdRig zu wiederholen, statt sténdig neue ,perfekte”
Rezepte zu suchen.

%% 2 Mehr Bewegung 3 Krafttraining

im Alltag effizient nutzen
Alltagsbewegung wird oft unterschétzt. Krafttraining ist nicht nur zum Muskelaufbau
Spaziergénge, Treppen, kurze Wege oder wichtig. Es hilft dabei Muskulatur wéhrend des
mehr Bewegung im Alltag kénnen Abnehmens zu erhalten, den Kérper definierter
langfristig einen gréReren Unterschied wirken zu lassen, langfristig leistungsféhig zu
machen, als stundenlanges Cardio, das bleiben, Gesundheit und Belastbarkeit zu
nach wenigen Wochen wieder aufgegeben ~ Verbessern.
wird.

Mehr machen ist nicht automatisch Nicht méglichst viel trainieren, sondern
besser. Regelmdigkeit schiagt so, dass du langfristig dranbleibst.

Extremphasen.

4 Umgebung & Gewohnheiten verdndern

Willenskraft ist begrenzt. Deshalb Zum Beispiel: feste Trainingszeiten,
funktionieren Verdéinderungen oft besser,  vorbereitete Mahlzeiten, Spaziergénge,
wenn Entscheidungen einfacher werden.  weniger stéindige Versuchungen zuhause

a Gute Systeme reduzieren Reibung, nicht Freiheit
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Warum Sport
allein selten reicht

‘ ‘ Viele Menschen trainieren nicht zu wenig.
Sie Uberschétzen nur,
wie grofR der Einfluss von Sport
auf den Fettverlust wirklich ist.

Sport ist gesund. Er verbessert Fitness, Leistungsfdhigkeit und Lebensqualitét.

Aber: Wenn es um Fettverlust geht, wird Bewegung oft Uberschatzt -
wdhrend Erndhrung gleichzeitig unterschatzt wird.

Viele Menschen versuchen, eine schlechte Ernéhrungsbasis durch mehr
Training auszugleichen. Und genau das funktioniert langfristig selten.

Man kann schlechte Ernéhrung
kaum wegtrainieren

Selbst intensive Trainingseinheiten verbrennen oft deutlich weniger Kalorien,
als viele Menschen denken.

Gleichzeitig steigt nach anstrengendem Sport héufig der Hunger, das
Bedurfnis nach Belohnung, oder die Wahrscheinlichkeit, spéter unbewusst
mehr zu essen.

Dadurch entsteht schnell das Gefuhl: ,Ich trainiere doch schon so viel -
warum nehme ich trotzdem nicht ab?”

Eine stabile Erndhrungsbasis schldgt meistens zusdtzliches Cardio.
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Erndhrung beeinflusst

S  Kalorienverbrauch %} Hunger wird a
® téglich mehrfach

% wird Giberschditzt unterschatzt

1 Stunde moderates Cardio  Nach Sport essen viele Men- Jede Mahlzeit hat Einfluss auf
verbrennt oft weniger Kalo-  schen unbewusst mehr oder  die Energiebilanz - Training
rien, als viele Lebensmittel in  belohnen sich - und heben so  passiert in der Regel héchstens

wenigen Minuten liefern den Kalorienverbrauhch einmal am Tag
wieder auf
@ Cardio ist nicht schlecht - = Warum Krafttraining
aber oft nicht der Haupthebel trotzdem extrem wertvoll ist
Ausdauertraining kann: Krafttraining hilft dabei:
e Herz und Kreislauf stérken e Muskulatur wahrend des Abnehmens zu
e Stress reduzieren erhalten
e Fitness verbessern e den Kérper definierter wirken zu lassen
¢ Energie und Wohlbefinden steigern ¢ langfristig leistungsféhig zu bleiben
¢ den Stoffwechsel indirekt zu unterstutzen
Das sind enorme Vorteile. Fur den Fettverlust ¢ korperliche Belastbarkeit zu verbessern

allein wird der Effekt aber hdufig Uberschatzt.

Und: Viele Menschen brauchen dafur keine téag-
Der Kalorienverbrauch bleibt oft geringer, als lichen Extremprogramme. Oft reichen bereits
viele vermuten - wdhrend Erndhrung jeden Tag  wenige, gut strukturierte Einheiten pro Woche.
mehrfach Einfluss auf die Energiebilanz nimmt.

Sport ist kein Bestrafungssystem fur Essen. Sondern ein Werkzeug far
Gesundheit, Leistungsfdhigkeit und langfristige Kérperverdnderung.
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So kann Dein

Alltag aussehen

‘ ‘ Nachhaltige Verdéinderung sieht selten perfekt aus,
sondern meistens ziemlich normal.

Viele Menschen glauben, Abnehmen musse aussehen wie: perfekte Ernéhrung,
taégliches Training, kompliziertes Meal Prep, komplette Selbstoptimierung.

Die Realitdt langfristig erfolgreicher Menschen ist oft deutlich unspektakulérer.
Sie treffen nicht sténdig perfekte Entscheidungen. Aber sie schaffen einen
Alltag, der insgesamt in die richtige Richtung lauft.

Einfach & Wiederholbar
Wenige Basics, die funk-
tionieren. Wiederholungen
sparen Energie und machen
Fortschritt moéglich

O

Kaloriendefizit

Ohne Defizit keine Ab-
nahme. Tracking far einige
Wochen - nicht far immer -
schafft Wissen.

Proteinfokus
Ausreichend Protein bei
jeder Mahlzeit hilft, satt zu
bleiben und Muskulatur zu
erhalten
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Wichtige Prinzipen im Alltag

@ 80/20 denken: Die meisten Ent-
scheidungen sind sinnvoll -
nicht jede muss perfekt sein

@) Einfache realistische Mahlzeiten,
die sdttigen und zu Deinem Leben
passen

@ Bewegung, die sich leicht in
deinen Alltag integrieren lésst

) 2 kurze Krafttrainingseinheiten pro
Woche reihen fur starke Ergebnisse

@ Bewusstsein fur Kalorieen
entwickeln nicht kontrolliert leben

@ Flexibel bleiben wenn Pléne sich
édndern - ohnein alte Muster zu
rutschen

., 07:00
% Frahsttck

09:00 )
if% Arbeitsalltag Y

12:30
Mittagessen

16:00
Snack

18:00
= Aktivitat

Overnight Oats mit
Skyr, Haferflocken
und Beeren

Tipp: Mal mit Ba-
nane, mal mit
Schoko und Nuss

Der Arbeitsalltag.
Kaffee gehért dazu,
aber ohne Sirup

Tipp: Viel trinken,
Hunger nicht
Knabberzeug I6sen

Supermarkt- bowl
mit Hihnchen.
Nicht optimal, aber
bewusst gewdhlt

Tipp: Auf Proteine
achten und Por-
tionsgréRe im Blick

Proteinpudding &

Apfel. Schnell, prak-
tisch und verhindert
HeiRhunger

Tipp: Proteinreiche

Snacks machen
den Unterschied

2 kurze Ganzkoérper-
einheiten pro Woche,
je ca 45-60 Min. Dazu:
tagliche Spaziergdnge

Tipp: Auto ofter
stehen lassen. Je-
der Schritt zahlt

19:30
Abendessen

Linsenpasta mit
Tomatensauce und
etwas Parmesan

Tipp: TiefkihlgemuUse
oder Fertigsauce sind
ok

21:.00
% Abendroutine

Kinder ins Bett bring-
en, kurz entspannen,
Serie schauen, lesen

Tipp: Schilaf
beeinflusst Hunger
und Energie

spontante
Situationen

Geburtstag, Restaurant,
Freunde - das Leben
passiert

Tipp: Entscheidend ist,
wie Du die Woche
gestaltest

@ Das wichtigste Ziel

Ein Alltag, der zu Dir
passt und funktioniert.

@ Genug essen

@ Genug Beewegung
& Krafttraining

@ Protein priorisieren
@ |m Defizit bleiben
& Nicht perfekt sein
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Kleine Verdnderungen
-mit groRer Wirkung

Viele Menschen glauben, sie mussten alles
verdndern. Dabei entstehen groRRe Unterschiede
%durch wenige bessere Standards.

A

cheidungen, die sich jeden Tag

, machen den Unterschied: weniger
r Sattigung, einfachere

ntrolle und mehr Energie im Alltag.

AQ Trinken unterstutzt
die sattigung

Ein Glas Wasser vor und nach
dem Essen hilft Dir satt zu werden

Kaloriendichte

@ verstehen
Lebenmsittel unterscheiden
sich stark in ihrer Kalorien-
dichte. Kalorienarme, néhrstoff-
reiche Lebensmittel mit viel
Volumen (z.B. GemUse, Obst,
Kartoffeln) helfen Dir, im Defizit
besser satt zu werden

Kleine Verdnderungen wirken deshalb oft gut, weil sie
langfristig durchhaltbar bleiben

gesund-plus.fit

Getréinke smart
@ wéhlen

Flussige Kalorien sind
leichte Kalorien. Schon
kleine Anderungen haben
einen groRen Effekt

= »

z.B. Cola — Cola Zero
Saft = Schorle
Wasser haufiger Griffbereit

Bewegung

integrieren

Alltagsbewegung wird
massiv unterschdtzt, ist
aber einer der gréfRten
Faktoren fur Fortschritt

z.B. kleine EInkd&ufe zu Fuf3
oder mit dem Fahrrad
erledigen, Treppe statt
Aufzug

6 kleine Hebel im Alltag

Protein bewusst

[ % einbauen
'

Protein sorgt fir mehr
Sattigung, erhdlt
Muskulatur und hilft
HeiBhunger zu reduzieren

Mehr Volumen
92 ) und Ballaststoffe

Lebensmittel mit viel
Volumen machen langer
satt - bei weniger Kalorien

z.B. Skyr mit Granola satt
MUsli mit Milch. Oder Eier
zum Fruhstuck

Mahlzeiten

vereinfachen

Weniger entscheidungen
bedeuten weniger Stress
und mehr Konsistenz

z.B. Pasta mit Sahnesauce
ergdnzen um Gemuse und
HUhnerbrust

o Bessere Snack-
WXXE7  Alternativen

Snacks mussen nicht
kompiliziert sein, aber sie
sollten sdttigen und dir
guttun

2.B. vorbereitete Frihstlcke
in kleinen Variationen,
einfache Standardgerichte

z.B. Proteinriegel oder
Skyr/Quark mit
Geschmackspulver oder
Gemusesticks mit
Hummus
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Warum die meisten
Menschen nie
dauerhaft ankommen

‘ ‘ Viele Menschen scheitern nicht am mangelnden Wissen.
Und oft auch nicht an mangelndem Willen
Sie scheitern an einem Kreislauf,
der sich Uber die Jahre immer Wiederholt.

Montag voller Motivation. Neue Regeln. Neuer Plan. Neues Ziel.
“Diesmal ziehe ich wirklich durch”. Und fur kurze Zeit funktioniert es oft sogar. Bis
der echte Alltag zurickkommt.

Stress. Wenig Zeit. Einladungen. Keine Energie. Ein anstrengender Arbeitstag. Und
plétzlich fuhlt sich der perfekte Plan nicht mehr realistisch an.

Dann kommen Schuldgeftihle. “Jetzt ist eh alles egal.”. “Ich habe schon wieder

versagt.”. “Ab Montag starte ich neu.”. Und genau dort beginnt der Kreislauf
wieder von vorne. Nicht selten tUber Jahre

Der standige Neustart wird irgendwann selbst zum Problem

Viele Menschen verbringen mehr Energie damit, immer wieder neu
anzufangen, als wirklich stabile Gewohnheiten aufzubauen.

Dabei geht es langfristig nicht darum stdndig Diét zu machen, sondern darum

ein Leben zu entwickeln, in dem gesundere Entscheidungen irgendwann
normal werden. Nicht perfekt. Aber selbstversténdlich
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Der Kreislauf, in dem viele Stecken

Motivation
Voller Energie und
guter Vorsdatze

Perfekter Plan
g: Strenge Regeln und
= klare Vorgaben

Q

Ein Kreislauf, der
mental und emotional
extrem anstrengend
ist - und langfristig
frustriert

Montag starte
ich neu
Neuer Plan,
neue Hoffnung

9 @ Stress & Alltag
Wenig Zeit, Einladungen,
Erschépfung, Ausnahmen

Schuldgefiihe
@ Frust, Enttduschung
und Selbstzweifel

Nachhaltige Anderungen beginnen oft genau dann,
wenn Du aufhérst stéindig neu anzugfangen
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Wie nachhaltige
Verdanderung
wirklich aussieht
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‘ ‘ Nachhaltige Verdnderung ist meistens leiser als viele
denken. Sie sieht nicht aus wie eine neues Leben

Sondern wie ein normaler Alltag - mit besseren
Entschefdungen

Ein schlechter Tag zerstért nichts. Rickschlédge gehdren dazu. Entscheidend ist,
wie schnell Du wieder zu Deinem normalen Kurs zurtckfindest.

C o)
Fortschritt ist oft unspdktakuldr. Er entsteht durch Dinge, die fast zu simpel - % ul/[]ﬂ @
wirken, aber die Du regelmdfig machst.
Der beste Plan ist nicht der hdrteste. Sondern der, der auch funktioniert, wenn Ausrutscher Weiter machen Routinen schaffen  Fortschrittstatt  Neue Normalitéit
Dein Alltag nciht perfekt ist. sind normal statt aufgeben Stabilitat Perfektion
Gesunde
: : : : " Ein Ausrutscher ist Nicht Montag. Kleine wieder- Es geht nicht um Entscheidungen
!(Ieme Dinge, d|§ Du Iange.genug wiederholst, veréndern kein Ruckschritt, Nicht nachsten relTaEIE jeden perfekten werden mit der
irgendwann Dein Leben. Nicht perfekt, aber dauerhaft. sondern Teil des Monat. Sondern el EER Tag. Es geht um 7eit zu Deinem
echten Lebens. bei der ndchsten tragen dich - auch  denlangen Weg neuen Standard
Und genau darum geht es: Entscheidung an stressigen

Tagen.

Nicht darum, fur ein paar Wochen perfekt zu sein.
Sondern darum, ein Leben aufzubauen,

in dem geslindere Entscheidungen

immer selbstverstdandlicher werden.
Nachhaltiger Erfolg sieht oft unspdktakuldr aus.
Aber genau das macht ihn so stark.

@ 10 | gesund-plus.fit



n GESUND
PLUS

GESUNDHEIT. ERNAHRUNG. FITNESS.

Uber mich

Mein Name ist Marc.

Lange Zeit war Gesundheit fir mich ehrlich gesagt kein groRes Thema.

Mit der Zeit - und besonders durch die spdte Vaterschaft - hat sich mein
Blick darauf veréndert.

Ich wollte:

e mehr Energie

¢ mehr Gesundheit,

e mich wohler fihlen

e und langfristig leistungsfdhig bleiben.

Wie viele andere Menschen habe ich dabei zuerst versucht, moéglichst
schnell Ergebnisse zu erreichen. Mit extremen Ansdtzen. Mit viel Druck. Mit
Dingen, die kurzfristig funktioniert haben, aber nie wirklich dauerhaft. Zum
Beispiel mit Shake-Didten, strengen Regeln oder dem Gefuhl, immer mehr
machen zu mussen.

Heute verbinde ich genau das in meiner Arbeit:

Das Problem: Erndihrung, Training und Alltag.
Solche Ansdtze funktionieren oft nur, solange Motivation, Alltag und Leben
perfekt zusammenspielen. Und genau das tun sie selten. Ohne Extreme. Ohne Fitness-Lifestyle-Zwang. Ohne unrealistische versprechen.

Erst als ich begonnen habe, das Thema realistischer zu betrachten,
wurden Verdinderungen fiir mich dauerhaft méglich.

Vielleicht brauchst du keinen perfekten Plan.
‘ ‘ Viele Menschen wissen léingst, was theoretisch Sondern jemanden, der dir hilft,einen realistischen
“gesund” wdre. Die eigentliche Herausforderung ist, Weg zu finden, der auch langfristig funktioniert.

es dauerhaft in ein normales Leben zu integrieren.

Genau dabei moéchte ich helfen.
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Vielleicht muss Du das
nicht alleine schaffen

Nachhaltige VEréinderung entsteht selten durch den perfekten Zeitpunkt, sondern oft durch kleine
Entscheidungen, klare Strukturen und einen Ansatz, der auch im echten Leben funktioniert

Wenn Du das Gefiihl hast, dass Du Dir genau dabei Unterstiitzung wiinschst, begleite ich Dich gerne

Nicht mit extremen Regeln. Nciht mit unrealistishen Versprechen. Sondern mit einem Ansatz, der
Erndhrung, Training und Alltag miteinander verbindet.
Ruhig. Realistisch. Und langfristig umsetzbar

‘- Kostenloses Oder schreib mir
E Erstgespréich direkt bei WhatsApp
Im Erstgesprdich schauen wir gemeinsam

@ wo Du aktuell stehst

Welche Herausforderungen Dich
E bisher ausgebremst haben .
Wenn du erstmal eine kurze Frage
hast oder unkompliziert Kontakt
aufnehmen maéchtest,

kannst du mir auch direkt schreiben.

und wie ein reallistischer Weg far
o Deinen Alltag aussehen kénnte
Das Gesprdch ist kostenlos und unverbindlich.
Und selbst wenn du danach nicht mit mir
zusammenarbeitest, gehst du idealerweise bereits
mit mehr Klarheit, Struktur und Orientierung heraus.

Kostenloses Erstgespréich @ WhatsApp-Kontakt >
vereinbaren

@ 12| gesund-plus.fit
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