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Editorial

Das FitPro Magazin ist deine
Quelle fur alles, was du Uber
Fitness, Erndhrung und ge-
sunde Lebensweise wissen
musst. Egal, ob du abneh-
men, Stress reduzieren oder
Muskeln aufbauen méchtest
— hier findest du praktische
Tipps, effektive Trainings-
pldne und leckere Rezepte,
die dich auf deinem Weg
unterstutzen. Wir zeigen dir,
wie du mit der richtigen Er-
ndhrung und Bewegung
dein Ziel erreichst und dich
rundum wohlfuhlst. Dein
erster Schritt zu einem fitte-
ren Leben beginnt hier!

Im Interview:
Julia, Erndhrungsberaterin
& Personal Trainerin bei PT
Eggenfelden

FitPro Magazin: Julia, wie bist du
zum Krafttraining gekommen?

Julia: Sport war immer mein Ding -
vor allem Ausdauer. Aber nach zwei
Kindern blieb die Definition aus, trotz
viel Bewegung. Also holte ich mir
einen Experten, um gezielt Muskeln
aufzubauen.

Und wie ging es dann weiter?

Julia: Ich erkannte, wie sehr Kraft-
training und Ernéhrung zusammen-
héngen. Ich habe mich intensiv mit
Erndhrung beschdftigt und das war
ein echter Gamechanger! Ich hatte
nie gedacht, dass das, was ich esse,
nicht nur meine Optik, sondern auch
mein Energielevel, meine Laune und
mein gesamtes Koérpergeflhl so
extrem beeinflusst. Ich fUhlte mich
nicht nur fitter, sondern auch insge-
samt viel wohler in meiner Haut!

Vom eigenen Training zur professio-
nellen Trainerin — ging das schnell?

Julia: Total!l Ich war begeistert von
meinen eigenen Verdnderungen
und machte Ausbildungen zur Er-
ndhrungsberaterin und Fitness Trai-
nerin. Heute begleite ich andere bei

~Mein grof3ter Antrieb:
Zu sehen, wie meine Klienten
uber sich hinauswachsen.”

ihren Zielen — sei es Muskelaufbau,
Fettabbau oder einfach ein besse-
res Kérpergefuhl.

Du hast direkt mit Online-Coaching
gestartet, oder?

Julia: Genau! Ich unterstitzte Mut-
ter beim Abnehmen - viele kdmp-
fen mit wenig Zeit und Stress. Ich
wollte zeigen: Du musst nicht per-
fekt sein — du musst nur anfangen!

Heute hast du dein eigenes Studio.
Was erwartet die Kunden dort?

Julia: Ein ganzheitliches Coaching!
Es geht nicht nur um Training, son-
dern um Bewegung, Erndhrung und
Mindset. Ich schaue mir den ganzen
Menschen an. Jeder bekommt ein
individuelles Programm — mit dem
Ziel, nicht nur abzunehmen, son-
dern sich langfristig wohl und fit zu
fahlen.

Was motiviert dich heute?

Julia: Zu sehen, wie Menschen
Uber sich hinauswachsen!
Wenn mir jemand nach

ein paar Wochen sagt:

Llch fahl mich endlich

wieder wohlin mei-

ner Haut!”, dann

weil} ich: Genau

daflir mache ich

das.

Interview




Experte

Transformationen meiner
Klienten bei PT Eggenfelden

Wie echte Alltagshelden ihre Ziele mit meinem
personalisierten Fithessprogramm erreichen:

GrofRe Empfehlung!!!

.lch kann das Programm einfach nur
empfehlen!!! ich hab mega Erfolge erzielt
und habs dank Julia endlich geschafft
mein Wunschgewicht zu erreichen und
plétzlich macht mir Sport Spal3!!

Sie hat mich immer unterstutzt und hat
mir gezeigt wie ich meine Ziele erreichen
kann!

Vielen lieben Dank liebe Julia!”

Ich kann das Programm nur
weiterempfehlen!

.Durch das von Julia begleitete effektive Krafttraining
und die Erndhrungsumstellung habe ich viel mehr
Energie. Julias Tipps und ihre sehr einfachen, schnellen
Rezepte haben es mir spielend leicht gemacht, mein
Essverhalten positiv zu verdndern. Die regelmdRigen
3D-Scans und Zwischenergebnisse motivieren on top!
Die Ausfuhrung des Trainings wird Uberwacht und bei
Bedarf korrigiert, meine Kérperhaltung hat sich damit
um Welten verbessert. Die Einheiten sind zeitscho-
nend, sehr abwechslungsreich und machen richtig
Spald. Julia ist extrem aufmerksam, liebenswert und
sehr motivierend.”
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Sabine (39), 2-fache Mama
17 kg in 18 Monaten abgenommen
+ keine Ruckenschmerzen mehr
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lch kann das Programm von Harzen empfahlan.

Julia ist eine sehr liebevolle Person die alles sehr gut erklirt. Gibt viela
Tipps zur Erndhrung,Sport und hat @ine realistische Einschiltzung was
man schaffen kann,

Einfache Rezepte die man im Alltag umsatzen kann.

leh als frische 3 fach Mama habe &5 in 6 Wochen geschafft meinen
Kdrper wiader zu dafinieren und meinen atten Gewicht wieder ndher zu
kommen, trotz woll stillen.

Experte

Jehanna Stoeger
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Bestes Personal Training.

Die Trainingseinheiten sind in kleinen aber feinen Gruppen unterteilt. Es
gibt einen extra Trainingsplan, der aul dich und deine Ziele abgestimmi
ist. Auch beim Thema Emhrung bekommt man super Unterstiitzung.
Am Besten gefill mir aber tats,, dass Julia einfach selbst, immer
ansprechbar und greifbar ist und einem mit Rat und Tat zur Seite steht.
Nicht nur in den Trainingseinheiten, sondern wihrend des ganzen
Programmes. Sie macht ihren Job aus Leidenschaft und voller
Oberzeugung und halt das Beste aus einem heraus.

Super Motivation wihrend der gesamten Zoil. Habe in 11 Monaten 33
kg werloren mit ihrem Programm, Julia hat immer an mich geglaubt und
mich immer untarstiitzt auch wenn ich ein Tief hatte. Tolle Ubungen,
Mega Konzept]
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!l Top Motivation !l Julia ist eine ganz liebe Person die...
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Simone (46), Unternehmerin
18 kg in 18 Monaten abgenommen
gewunschtes Sixpack erreicht

100+ Erfolgsgeschichten

auch Mdnner schaffen das ;)

Thomas (32), Schichtarbeiter
16 kg in 8 Wochen abgenommen
17 cm weniger Bauchumfang

Julia ist eine ganz liebe Person die sich wirklich Zeit f0r dich nimmt.
Ich bin mit unserar Zusammeanarbait sehr zufrieden. Trainingsplan,
Erndhrungsplan und Beralung wurde alles aul mech abgestimmt und
auch an meina Wiinsche angepasst.

Das Ergebnis ist wirklich Top! lch habe innerhalb kirzester Zeit dber &
kg abgenommaen ohne dabei zu Hungarn.

Ich mache auf jeden Fall weller und kann das 90 Tage Programm nur
ampfehlen

VORHER

Rainer (48), Unternehmer
18 kg in 18 Monaten abgenommen
18,5 cm weniger Bauchumfang



Experte

In 90 Tagen zum neuenich

Dein Weg zu mehr Energie, Selbstbewusstsein
und deiner Wohlfihlfigur

Wer kennt’s nicht? Du willst endlich
wieder fitter werden, in deine Lieb-
lingsjeans passen und dich einfach
wohlfuhlen. Doch zwischen Job,
Kids und Alltag bleibt oft keine Zeit
— und erst recht kein Plan. Genau
deshalb hat Julia WeisImeier von PT
Eggenfelden einen 90-Tage-Fahr-
plan entwickelt, der dir zeigt: Du
brauchst keinen Perfektionismus,
sondern einen Plan, der zu deinem
Leben passt.

Was dich erwartet? Ein klarer, all-
tagstauglicher Weg zu mehr Ener-
gie, Selbstbewusstsein und einem
Kérper, in dem du dich rundum
wohlfuhlst.

Wochen 1-4: Der Einstieg
Ziel:Erstmalins Tun kommen — ohne
Druck, aber mit sichtbaren Erfolgen.

* Ernéhrung: Du hdltst dich zu 80 %
an einen einfachen Erndhrungs-
plan. Kein Kalorienzéhlen, kein
Grubeln. Du sparst Zeit und siehst
schnell Ergebnisse.

+ Training: 2 Einheiten pro Woche
— alltagstauglich, mit Fokus auf
Krafttraining. Perfekt fur vielbe-
schaéftigte Mamas oder Frauen
mit wenig Zeit.

» Check-in: In Woche 4 wird ein
fester Check-in gemacht — um
Fortschritte sichtbar zu machen
und die Motivation hochzuhalten.

Wochen 5-8: Verantwor-
tung ilbernehmen

Ziel: Du verstehst, wie Erndhrung far
dich funktioniert — langfristig und
flexibel.

* Ernéhrung: Jetzt beginnst du,
deine Mahlzeiten selbst zu pla-
nen. Du lernst, welche Lebens-
mittel dir guttun - und wirst
selbst handlungsfdhig.

* Training: Dein Training wird in-
tensiver, onne mehr Zeit zu kos-
ten. Du bist fitter und spurst ech-
te Fortschritte.

* Planung: Check-in am Ende von
Woche 8: Wo stehst du? Was
brauchst du fur den Endspurt?
Dann wird der finale Termin far
Woche 12 fix gemacht.

Wochen 9-12: Freiheiten
erhoéhen

Ziel: Gesunde Erndhrung wird Teil
deines Lebens - ohne Plan, aber
mit Klarheit.

* Erndhrung: Du weillt, was dein
Kérper braucht. Du kannst flexi-
bel entscheiden — auch bei Ein-
ladungen oder Ausnahmen. Kein
Verzicht, kein schlechtes Gewis-
sen.

 Training: Dein Training ist zur Ge-
wohnheit geworden. Du spurst
deutlich mehr Kraft, bessere Hal-
tung, definierte Muskeln - und
ein neues Kérpergefuhl.

Fazit: 90 Tage, die dein Le-
ben veréndern

Du brauchst keine Didat, kein Hard-
core-Workout. Du brauchst ei-
nen klaren Plan, der zu dir passt.
In 90 Tagen kannst du nicht nur
deinen Kérper verdndern — sondern
auch dein Selbstbewusstsein star-
ken.

Du wirst mental stérker, lernst dran-
zubleiben und siehst, was méglich
ist, wenn du dir selbst vertraust.
Du wirst dir beweisen: Ich kann das.
Und genau das ist der Schlussel
zum langfristigen Erfolg.

Experte

Erfahre jetzt mehr zu Julias

90-Tage-Programm
Speziell fir Eltern & gestresste Berufs-
tatige aus Eggenfelden und Umgebung

Das erwartet dich im Programm:

v Kurze wirkungsvolle 45-min Workouts: Egal wie fit du bist, jede Trai-
ningseinheit wird so an dich angepasst, dass du sicher und effektiv
trainierst und Spafl dabei hast!

v Ein einfaches, leckeres Erndhrungsprogramm ohne Hungern: Ich
glaube nicht an strenge Didten oder Verzicht. Stattdessen erhdltst du
von mir ein leckeres Erndhrungsprogramm, das mit Familie und All-
tagsstress vereinbar ist.

+ Ein persénlicher Coach an deiner Seite: Julia als deine Trainerin steht
dir vom ersten Tag an zur Seite, um dich zu unterstttzen, anzufeuern
und alle deine Fragen zu beantworten.
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Julia lasstdich
und deine Waage
wieder Igcheln!




Abnehmen

3 der grof3ten Fehler
beim Abnehmen

und wie du sie vermeidest!

Viele Menschen starten voller Mo-
tivation in ihre Abnehmreise, doch
die meisten scheitern an diesen
drei Fehlern:

01 Der Alles-oder-
Nichts-Ansatz

Wer kennt es nicht? Man beginnt
mit einer strengen Didt, verzich-
tet auf alles ,Ungesunde” und lebt
nach strengen Regeln. Doch ein
kleiner Ausrutscher, ein Stlck Ku-
chen oder eine Pizza sorgt dann
oft daflr, dass die ganze Didt Gber
Bord geworfen wird.

Das Problem: Ein zu rigider Ansatz
fahrt zu Frustration und erhéht die
Wahrscheinlichkeit des Schei-
terns.

Besser so: Setze auf eine flexible
Erndhrungsweise. Die 80/20-Re-

gel hilft dir, langfristig am Ball zu
bleiben: 80% gesunde Lebensmit-
tel, 20% Genuss ohne schlechtes
Gewissen. Kleine Ruckschlége ge-
héren dazu, wichtig ist, am néchs-
ten Tag einfach weiterzumachen.

02 Krafttraining nicht
als Prioritdt sehen

Viele denken, Cardio ist der
Schlussel zum Abnehmen. Doch
wer nur joggt oder Fahrrad féahrt
und das Krafttraining vernachlés-
sigt, verliert nicht nur Fett, sondern
auch wertvolle Muskelmasse. Das
Problem dabei: Muskeln verbren-
nen selbst in Ruhe Kalorien und
halten den Stoffwechsel aktiv.

Mache lieber: Zwei- bis dreimal
pro Woche Krafttraining. Konzen-
triere dich auf Grundibungen
wie Kniebeugen, Kreuzheben und

Liegestutze. Ein stdrkerer Koérper
hilft dir nicht nur beim Abnehmen,
sondern auch dabei, dich fitter
und energiegeladener zu fuhlen.

03 Eine Verbindlichkeit
durch einen Coach

Ohne Plan und ohne Unterstut-
zung ist es leicht, in alte Muster
zurlUckzufallen. Viele versuchen,
alles alleine zu schaffen, verlieren
die Motivation oder machen im-
mer wieder dieselben Fehler.

Besser so: Ein Coach oder Personal
Trainer kann dir helfen, dein Trai-
ning und deine Erndhrung optimal
zu gestalten. Durch regelmdRiges
Feedback und Motivation bleibt
die Verbindlichkeit hoch. Falls ein
Coach nicht infrage kommt, kann
auch eine Trainingsgruppe oder ein
Abnehm-Partner helfen, dranzu-
bleiben.

Fazit: Wenn du erfolgreich abneh-
men mochtest, solltest du Perfek-
tionismus vermeiden, Krafttraining
ernst nehmen und dir Unterstut-
zung holen.

Welche Fithesswerte
wirklich wichtig sind

und warum du dich beraten

lassen solltest

Wenn es um Fitness geht, denken
viele nur an das Gewicht auf der
Waage. Doch das ist léngst nicht
alles! Wer wirklich wissen will, wie
es um die eigene Fitness steht,
sollte sich mit vier entscheiden-
den Werten auseinandersetzen:
Muskelmasse, Fettmasse, VO2max
und Zellfitness. Hier erfdhrst du,
warum diese Werte so wichtig
sind und weshalb es Sinn macht,
sich von einem Experten beraten
zu lassen.

01 Muskelmasse: dein
Motor fiir mehr Power
Muskelmasse ist entscheidend fuar
deine Leistungsfdhigkeit und dei-
nen Stoffwechsel. Mehr Muskeln
bedeuten einen héheren Grund-
umsatz — du verbrennst also auch
in Ruhe mehr Kalorien. Zudem
schltzen Muskeln deine Gelen-
ke und beugen Verletzungen vor.
Ein Fitnessexperte kann dir helfen,
deine Muskelmasse professionell
zu messen und dein Training op-
timal darauf abzustimmen.

02 Fettmasse: nicht nur
eine Frage des Aussehens
Ein gesunder Koérperfettanteil ist
wichtiger als das Gesamtge-
wicht. Zu viel Fett, besonders im
Bauchbereich, kann das Risiko
far Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes erhéhen. Aber auch
zu wenig Koérperfett kann proble-
matisch sein, da der Kérper dann
nicht genug Energiereserven hat.
Experten nutzen moderne Me-
thoden wie die Bioelektrische

Impedanzanalyse (BIA), um deine
Werte prdazise zu bestimmen.

03 VO2max:dein MaR®

fGr Ausdauer und Herzge-
sundheit

Die VO2max gibt an, wie viel Sau-
erstoff dein Kérper bei maximaler
Belastung verwerten kann. Je hé-
her dieser Wert, desto leistungs-
fahiger ist dein Herz-Kreislauf-
System. Ein niedriger Wert kann
auf eine schlechte Ausdauer oder
gesundheitliche Risiken hindeu-
ten. Fitnessexperten kénnen deine
VO2max mit speziellen Tests mes-
sen und ein individuelles Ausdau-
ertraining entwickeln.

04 Zellfitness: die ver-
steckte Kraft in deinem
Korper

Die Zellfitness ist ein oft unter-
schatzter, aber extrem wichtiger

Fitness

Wert. Sie gibt Auskunft dartber,
wie gut deine Zellen Nd&hrstoffe
aufnehmen und Energie produ-
zieren. Eine schlechte Zellgesund-
heit kann zu schnellerer ErmuU-
dung, langsamer Regeneration
und einem schwdécheren Immun-
system fUhren. Experten analy-
sieren diesen Wert mit speziellen
Messverfahren und kénnen dir
Tipps geben, wie du deine Zell-
gesundheit verbessern kannst -
etwa durch Erndhrung und geziel-
tes Training.

Warum du auf Experten
setzen solltest

Fitnesswerte sind komplex und
gehen weit Uber eine einfache
Gewichtsmessung hinaus. Ein
Fithessexperte kann deine Werte
professionell analysieren, dir in-
dividuelle Trainings- und Erndh-
rungspléne erstellen und dich
dabei unterstitzen, deine Zie-
le effektiv und gesund zu errei-
chen. Wenn du also wirklich wis-
sen willst, wie es um deine Fitness
steht, lohnt sich eine professio-
nelle Beratung!




Mindset

Deine Gedanken steuern

dein Verhalten

So durchbrichst du negative Muster mit

dem UGGME-Modell

Kennst du das? Du willst dich gesinder erndhren oder regelmaRig Sport treiben, aber
irgendwie klappt es einfach nicht? Vielleicht liegt es nicht an mangelnder Disziplin,
sondern an deinen Gedanken! Unser Denken beeinflusst direkt unser Verhalten — und
genau hier setzt das UGGME-Modell an. Es hilft dir zu verstehen, wie deine Gedanken

deine Ergebnisse bestimmen.

Das UGGME-Modell
einfach erkldrt

UGGME steht fur die funf Stufen, die
unser Verhalten formen:

U - Umstand

Der Umstand ist eine Tatsache, die
du nicht édndern kannst. Zum Bei-
spiel: Es regnet draufden.

G - Gedanke

Deine Gedanken entscheiden, wie
du mit dem Umstand umgehst.
Denkst du: ,Mist, jetzt kann ich nicht
laufen gehen” oder ,Super, ich kann
eine neue Indoor-Workout-Routine
ausprobieren”? Dein Gedanke be-
stimmt alles Weitere!

G - Gefuhl

Jeder Gedanke |6st ein Gefuhl aus.
Der erste Gedanke (Mist, Regen!)
fahrt zu Frustration, der zweite (Su-
per, Alternative!) zu Motivation.

M - MaRnahme

Deine Emotionen beeinflussen dein
Handeln. Bist du frustriert, bleibst
du auf der Couch. Bist du motiviert,
trainierst du trotzdem - vielleicht
mit einem Homeworkout.

E — Ergebnis

Deine Mallhahmen bestimmen
dein Ergebnis. Kein Training fuhrt zu
Stagnation, ein alternatives Work-
out bringt dich voran!

So nutzt du UGGME fiir
deine Ziele

Jetzt weildt du, wie méchtig deine
Gedanken sind. Doch wie kannst du
sie positiv beeinflussen?

« Erkenne deine negativen Gedan-
ken. Mach dir bewusst, was du
Uber eine Situation denkst.

* Hinterfrage sie. Ist dieser
Gedanke wirklich hilfreich?

* Formuliere ihn um. Statt ,Ich
habe keine Zeit fur Sport” — ,Ich
priorisiere  meine Gesundheit
und finde eine Lésung.”

« Spire das neue Gefiihl. Positivere
Gedanken erzeugen Motivation!

¢ Handle entsprechend. Setze
MaRnahmen, die zu deinen Zie-
len fUhren.

Praxisbeispiel:

Vom negativen Gedanken
zur positiven Verdéinderung
Stell dir vor, du hast einen stressi-
gen Arbeitstag hinter dir. Dein ur-
sprunglicher Gedanke kénnte sein:
JIch bin véllig erledigt, Sport schaf-
fe ich heute nicht.”

Das I6st ein Gefuhl der Erschépfung
aus, das dich davon abhdlt, aktiv zu
werden. Doch was passiert, wenn
du den Gedanken bewusst umfor-
mulierst? Stattdessen kénntest du
denken: ,Ein kurzes Training gibt mir
neue Energie.”

—~—

Dadurch fuhlst du dich motivier-
ter und entscheidest dich fur eine
15-minutige Yoga-Session oder ei-
nen Spaziergang. Dein Ergebnis? Du
bewegst dich trotz Mudigkeit und
fuhlst dich danach erfrischt.

\ll

-

—
—
-

.Mind§et
I;jqzit:
Andere deine Gedanken,
dndere dein Leben

Das UGGME-Modell zeigt dir, dass
nicht dulRere Umstdnde dein Ver-
halten steuern, sondern deine Ge-
danken daruber. Wenn du lernst,
bewusst positiv zu denken, verdn-
derst du dein Verhalten — und er-
reichst deine Ziele leichter. Es lohnt
sich, deine Denkmuster zu hinter-
fragen und sie aktiv in eine positi-
ve Richtung zu lenken. Also, worauf
wartest du? Starte jetzt mit neuen
Gedanken und neuen Ergebnissen!




Stressabbau

Stressabbau

Runterkommen in 60 Sekunden

Diese Tricks musst du kennen!

Stress ist allgegenwartig —
doch du kannst ihn in weni-
gen Minuten herunterfahren.
Diese sieben Hacks wirken so-
fort und bringen dich schnell
zurlck in deine Balance.

01 DerKadlteschock-Trick
Eiskaltes Wasser ist ein echtes
Wundermittel gegen Stress. Halte
dein Gesicht oder deine Hande fur
30 Sekunden unter kaltes Wasser.
Die plétzliche Kdlte aktiviert den so-
genannten Tauchreflex, der Herz-
schlag und Atmung beruhigt. Noch
effektiver: eine kalte Dusche fur 15
Sekunden.

02 Die Navy-SEAL-
Atmung

Profis in Extremsituationen nutzen
diese Technik, um ruhig zu blei-
ben: das sogenannte Box-Breat-
hing. Atme vier Sekunden ein, halte
die Luft fr vier Sekunden an, atme
vier Sekunden aus und mache eine
viersekindige Pause. Wiederho-
le das viermal. Diese Atemtechnik
reduziert Stresshormone und sorgt
far innere Ruhe.

5 @ e

4 Sek 4 Sek 4 Ssek

03 Die Power-Posture
Kérpersprache beeinflusst das
Stresslevel. Stelle dich breitbei-
nig hin, ziehe die Schultern zuruck,
hebe das Kinn. Diese ,Superhel-
den-Haltung” senkt nachweislich
den Cortisolspiegel und steigert
das Selbstbewusstsein.  Schon
nach zwei Minuten flhlst du dich
starker und entspannter.

04 Die Mini-Dance-
Party

Bewegungist ein schneller Weg, um
Stress loszuwerden. Drehe deine
Lieblingsmusik auf und tanze eine
Minute lang véllig frei. Die Kombi-
nation aus Bewegung und Musik
setzt Gluckshormone frei und baut
Anspannung ab. Besonders effektiv
sind schnelle Rhythmen und Songs
mit positiven Texten.

05 Der5-4-3-2-1-
Reset

Diese Technik hilft, sofort aus dem

Gedankenkarussell auszusteigen.

Suche funf Dinge, die du sehen

kannst, vier Gerdusche, die du

héren kannst, dreiDinge, die

du berUhren kannst, zwei

Gerlche, die du wahr-

nehmen kannst, und @1

einen Geschmack,

den du auf der Zun-

ge spurst. Das bringt

dich ins Hier und Jetzt

2
und unterbricht stres-
sige Gedankenschleifen. Jg)

U

06 Der 2-Minuten-
Schreib-Detox
Setze dich hin und schreibe zwei Mi-
nuten lang alles auf, was dich gera-
de belastet — ungefiltert und ohne
nachzudenken. Danach kannst du
das Papier zerknullen, zerreifden
oder entsorgen. Dieser kleine men-
tale Detox sorgt fur Erleichterung
und hilft, Stress loszulassen.

07 Die ,F*ck-it"-
Methode

Manchmal ist Stress eine Frage der
Perspektive. Anstatt dich endlos
Uber eine Situation aufzuregen, sag
dir bewusst: ,F*ck it!" oder ,Es ist,
wie es ist!”. Diese Technik hilft, Din-
ge loszulassen, die du nicht dndern
kannst. Gelassenheit beginnt oft
mit der richtigen Einstellung.

Diese sieben Hacks sind sofort an-
wendbar und helfen, den Kopf in
stressigen Momenten wieder frei-
zubekommen. Probiere einen Hack
heute direkt aus!

\OSN
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Strukturen

Der perfekte Wochenplan

far deine Gesundheit

So bringst du Bewegung, Ernéhrung und

Erholung in Einklang

Ein gesunder Lebensstil braucht keine komplizierten Regeln — eine klare Struktur hilft
dir, Fitness, Erndhrung und Erholung ohne Stress in deinen Alltag zu integrieren. Dieser
Wochenplan zeigt dir, wie du téglich 8.000-10.000 Schritte erreichst, dreimal pro Woche

Krafttraining einbaust und trotzdem genug Zeit fur Erholung hast.

Warum dieser Plan funktioniert

v Alltagstauglich: Die Einheiten lassen sich flexibel an deinen Zeitplan anpassen.
v Nachhaltig: Durch moderate Bewegung jeden Tag und gezieltes Krafttraining bleibt

dein Kérper langfristig fit.

+ Ganzheitlich: Neben Sport gibt es auch Erholungsphasen, die fur Regeneration und

Wohlbefinden sorgen.

Dein 7-Tage-
Plan fuir mehr
Energie und
Fithess

Montag — Aktiv starten

O Bewegung: 8.000-10.000
Schritte, z. B. ein 45-minutiger
Spaziergang oder ein Mix aus
FuBwegen im Alltag.

O Krafttraining: Fokus auf Ganz-
kérper-Workout (30-40 Min.).
Ubungen: Kniebeugen, Liege-
stUtze, Rudern, Planks.

QO Ernahrung: Proteinreiches
FrUhstlUck, leichte Mahlzeiten
mit viel Gemuse.

O Erholung: 7-8 Stunden Schlaf.

Dienstag — Bewegung &

Mobilitat

(O Bewegung: Wieder 8.000-
10.000 Schritte, z. B. Treppen
statt Aufzug, kurze Spazier-
gdnge.

QO stretching/Yoga: 20 Min. fur
bessere Flexibilitdt und Stress-
abbau.

O Erné@hrung: Fokus auf gesunde
Fette und komplexe Kohlenhy-
drate.

Mittwoch - Kraft &
Ausdauer
(O Bewegung: 8.000-10.000

Schritte plus ein zugiger
30-Minuten-Spaziergang.

O Krafttraining: Oberkérper &
Rumpf (30-40 Min.). Ubungen:
Klimmzige, Schulterdricken,
Bauchmuskeltraining.

O Erholung: Entspannungsritual
am Abend (z. B. Lesen, Medita-
tion).

Donnerstag — Aktiver

Ruhetag

(O Bewegung: 8.000-10.000
Schritte GUber den Tag verteilt.

QO Faszientraining/Massage: 10-
15 Min. far Regeneration.

O Ernéhrung: Fokus auf Mikro-
nahrstoffe (viel Gemiise, Ome-
ga-3-Fette).

Freitag — Kraft & Power

(O Bewegung: 8.000-10.000
Schritte, evtl. kombiniert mit
Besorgungen zu Fuf3.

O Krafttraining: Unterkérper &
Core (30-40 Min.). Ubungen:

Ausfallschritte, Kreuzheben,
Planks.
O Erndhrung: Proteinreiche

Mahlzeiten fur Muskelregene-
ration.

Samstag — Aktive

Erholung

(O Bewegung: 10.000 Schritte,
idealerweise in der Natur.

O Freie Wahl: Eine lockere Sport-
einheit (Radfahren, Schwim-
men, Tanzen).

OErhqung: Entspannungsbad,
Lesen oder Socializing.

Fazit: Einfache Struktur, groRe Wirkung
Dieser Wochenplan sorgt fur eine gute Balance aus Bewegung, Krafttraining und Erholung. Die 8.000-10.000
Schritte pro Tag férdern deine Grundfitness, wéhrend das dreimalige Krafttraining fur Kraftaufbau und eine ge-
sunde Kérperhaltung sorgt. Indem du diese Routine in deinen Alltag integrierst, fihlst du dich langfristig fitter und
energiegeladener. Jetzt heilt es: Loslegen und dranbleiben!

Strukturen

Sonntag — Regeneration

& Vorbereitung

OBewegung: 8.000 Schritte,
ganz entspannt.

QO stretching/Yoga: 20 Min. fur
Beweglichkeit.

O Ernéhrung: Meal Prep fur die
neue Woche planen.

O Erholung: Fruh schlafen fur
einen energiegeladenen Wo-
chenstart.



Routinen ¢

~Gewohnheiten stapeln”

Der einfachste Weg, neue Routinen zu etablieren

Hast du schon einmal ver-
sucht, eine neue Gewohn-
heit aufzubauen, nur um sie
nach ein paar Tagen wieder
zu vergessen? Du bist nicht
allein! Eine der effektivsten
Methoden, um neue Routinen
dauerhaftin dein Leben zu in-
tegrieren, ist das sogenannte

~Gewohnheiten
stapeln”
(engl. Habit Stacking).

Dabeiverknupfst du eine neue
Handlung mit einer bereits
bestehenden, die du ohnehin
taglich machst. So wird es dir
viel leichter fallen, die neue
Gewohnheit beizubehalten.

Warum funktioniert
~Gewohnheiten stapeln”?
Unser Gehirn liebt Routinen. Je hdu-
figer wir eine bestimmte Handlung
wiederholen, desto automatisierter
IGuft sie ab. Das bedeutet: Wenn
du eine neue Gewohnheit mit einer
bereits etablierten Routine kombi-
nierst, nutzt du diesen Automatis-
mus zu deinem Vorteil. Du musst
nicht mehr dartber nachdenken
oder dich extra motivieren — die
neue Gewohnheit wird mit der be-
stehenden verschmelzen.

So funktioniert’s in der
Praxis

Der Schlussel zum Erfolg liegt darin,
eine neue Gewohnheit an eine be-
reits bestehende Aktion zu knupfen.
Hier ein paar Beispiele:

Morgens Kaffee trinken
+ Protein-Supplement
einnehmen

Wenn du sowieso
jeden Morgen Kaf-
fee trinkst, kannst
du dir angewdh-
nen, dabei dein
Proteinpulver in

den Kaffee zu mischen oder
eine Portion Protein zu trinken.

Zdhneputzen +
Dehnen

Nach dem Zdahne-
putzen kannst du
eine kurze Dehn-
ubung far den
Nacken oder die
Schultern machen.

Mittagessen + 10 bewusste
Atemzlge

Bevor du mit dem Es-
sen beginnst, nimm
dir einen Moment fur
zehn tiefe AtemzU-
ge, um dein Stress-
level Zu senken.

Nach der Arbeit Heimkom-
men + 10 Kniebeugen

Sobald du die Haustur hinter dir
schlie8t, kannst
du zehn Kniebeu-
gen machen, um
dein Energielevel
zu pushen.

3-Schritte-Anleitung zum
Gewohnheiten stapein

01 Finde eine bestehende Gewohnheit: Uberlege dir eine Handlung,
die du bereits taglich machst und die fest in deiner Routine ver-
ankert ist.

02 Verknupfe die neue Gewohnheit damit: Platziere deine neue Ge-
wohnheit direkt danach oder wéhrenddessen, sodass sie auto-
matisch mit der alten zusammenhdéngt.

03 Wiederhole es regelmdaRig: Je ofter du die neue Gewohnheit in
deine Routine einbaust, desto schneller wird sie zur Selbstver-
sténdlichkeit.

Fazit

Neue Gewohnheiten zu etablieren muss nicht schwer sein! Indem du
sie mit bereits vorhandenen Routinen verknulpfst, erleichterst du dir
den Prozess enorm. Probiere es aus und baue Schritt fur Schritt gesun-
de, sinnvolle Gewohnheiten in deinen Alltag ein — ganz ohne grof3en
Aufwand!



Leben
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Leben

Die 7 neuesten Tipps fir ein
langes Leben

Wer will das nicht: ein langes
Leben voller Energie, ohne
stdndige Zipperlein, mit ei-
nem klaren Kopf und einem
beweglichen Koérper.

Die gute Nachricht: Forscher
weltweit entdecken immer
neue Strategien, wie wir un-
sere Gesundheit bis ins hohe
Alter erhalten kénnen. Das Ziel
ist nicht nur, 100 Jahre alt zu
werden — sondern diese Jah-
re auch geniefden zu kénnen.

Hier kommen 7 spannen-
de Tipps aus der aktuellen
Langlebigkeits-Forschung,
die du ganz leicht in deinen
Alltag einbauen kannst.

01 Intervalifasten: Weni-
ger essen, ldnger leben
Studien zeigen: RegelmdafRige Es-
senspausen aktivieren Repara-
turprozesse im Kérper. Besonders
beliebt ist die 16:8-Methode: 16
Stunden fasten, 8 Stunden essen.
Das entlastet die Zellen, reduziert
Entzindungen und kann das Risi-
ko fur Alterskrankheiten senken.

O,

Beispiel:

20:00-12:00 Uhr 12:00-20:00 Uhr

Fasten Essen

02 Bewegungwieinden
~Blue Zones”

In Regionen mit besonders vielen
Hundertjadhrigen, den sogenann-
ten Blue Zones, bewegen sich die
Menschen jeden Tag, aber ganz
natdrlich: Gartenarbeit, Spazie-
rengehen, Radfahren.

Die Erkenntnis: Du musst nicht
taglich ins Gym, aber du solltest
jeden Tag in Bewegung bleiben.

03 Pflanzliche Erndéihrung
ist Trumpf

Mehr  Gemuse, Hulsenfrich-
te, Nusse und Vollkorn. Weniger
Fleisch und Zucker. Die Langle-
bigkeits-Forschung zeigt: Wer
uberwiegend pflanzlich isst, lebt
lédnger und meist auch gesunder.
Tipp: Starte mit einem ,Fleischlo-
sen Montag” pro Wochel!

04 Kalte und Hitze als
Jungbrunnen

Saunagdnge und Eisbader liegen
im Trend — und das zurecht. Neue
Studien belegen, dass Hitzereize
(z. B. durch Sauna) und Kdltereize
(z. B. durch Kalteduschen) Stress-
proteine aktivieren, die unsere
Zellen ,verjungen”. Achtung: Lang-
sam rantasten!

05 Guter Schiaf ist Gold
wert

Schlaf ist Reparaturzeit far Kérper
und Geist. Neue Erkenntnisse zei-
gen: WerregelmdafRig 7-8 Stunden
schlaft, hat ein geringeres Risiko

fur Herzkrankheiten, Demenz und
Ubergewicht. Dunkel, ruhig, kahl =
so schlaft es sich am besten.

06 Soziale Beziehungen
verldngern Dein Leben
Einsamkeit verkurzt die Lebens-
zeit, das ist mittlerweile gut be-
legt. Menschen mit starken so-
zialen Kontakten haben nicht nur
bessere Laune, sondern auch ein
stdrkeres Immunsystem. Also:
Freunde treffen, Familie anrufen,
Zeit mit Menschen verbringen.

07 Kleine Dosis Stress —
grof3e Wirkung

Nicht jeder Stress ist schlecht. Kur-
ze, gezielte Reize wie Fasten, Sport,
Ka&lte oder Herausforderungen
im Alltag aktivieren sogenann-
te ,Hormesis"-Effekte: Der Kérper
wird widerstandsfdhiger. Wichtig:
Balance ist alles. Dauerstress hin-
gegen macht krank.

Fazit:

Die moderne Langlebigkeits-For-
schung zeigt: Du musst Dein Le-
ben nicht komplett umkrempeln,
um alt und vor allem gesund zu
werden. Es sind oft die kleinen Ge-
wohnheiten, die groRe Wirkung
haben. Starte mit einem Tipp,
der zu Dir passt. Der Rest kommt
Schritt far Schritt.



Mythen-Check

Schluss mit den Fithess-

Mythen!

Was wirklich wirkt und was du getrost
vergessen kannst

Mythos 1

»Viel Schweil® = viel Fett
wegll

Viele denken: Je mehr man schwitzt,
desto besser wirkt das Training -
besonders beim Abnehmen. Das
ist ein weit verbreiteter Irrglaube.
Schwitzen zeigt nur, dass der Koér-
per sich abkuhlt. Wie stark jemand
schwitzt, hdngt von vielen Dingen
ab: der Umgebungstemperatur,
der Kleidung oder der persdnlichen
Veranlagung. Es sagt aber nichts
darUber aus, wie effektiv das Trai-
ning wirklich war.

Was stimmt:

Ein gutes Training bringt dich ins
Arbeiten, nicht unbedingt ins
Schwitzen. Es kommt darauf an,
dass du dich regelmdaRig bewegst,
dich forderst und dranbleibst. So
bringst du deinen Kérper in Form
— egal, ob mit viel oder wenig
Schweild.

Mythos 2

~Nur wer Muskelkater hat,
hat gut trainiert.”

Muskelkater entsteht durch win-
zige Risse in den Muskelfasern.
Das bedeutet aber nicht automa-
tisch, dass das Training besonders
effektiv war. Oft ist Muskelkater
ein Zeichen dafur, dass der Korper
ungewohnte Belastungen erlebt
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hat - etwa bei neuen Ubungen
oder zu hoher Intensitat.

Was stimmt:

Ein gutes Training kann ganz ohne
Muskelkater auskommen. Kontinui-
tét, saubere Technik und sinnvoller
Trainingsaufbau zéhlen mehr.

Mythos 3

~Cardio ist der einzige
Weg zum Abnehmen.”
Lange Zeit galten Joggen, Rad-
fahren und Co. als das Mal
aller Dinge beim Abnehmen.
Aber: Krafttraining ist noch
wichtiger. Muskeln verbrennen
auch in Ruhe mehr Kalorien,
ein echter Bonus fur den Stoff-
wechsel.

Was stimmt:

Wer Ausdauer- und Krafttrai-
ning kombiniert, stérkt nicht
nur das Herz-Kreislauf-System,
sondern formt auch den Kérper
auf gesunde Weise. So schmel-
zen Fettpolster und gleichzei-
tig wird man stérker, fitter und
ausgeglichener.

Mythos 4

~Abends essen macht
dick.”

Viele glauben, dass Essen nach 18
Uhr automatisch auf die Huften
geht. Doch das stimmt so nicht. Fur
das Kérpergewicht zahlt vor allem
die gesamte Kalorienbilanz des Ta-
ges — nicht die Uhrzeit.

Was stimmt:

Wer abends gesunde und ausge-
wogene Mahlzeiten isst und ins-
gesamt im Kaloriendefizit bleibt,
nimmt ab - egal, wann gegessen
wird.

Mythos 5

~Low Carb ist der einzige
Weg zur Traumfigur.”
Kohlenhydrate sind in den letzten
Jahren in Verruf geraten. Dabei
braucht der Kérper Kohlenhydra-
te, vor allem als Energiequelle furs
Training. Komplett auf sie zu ver-
zichten ist nicht notwendig und
kann sogar Leistung und Wohlbe-
finden negativ beeinflussen.

Was stimmt:

Eine ausgewogene Erndhrung mit
gesunden Kohlenhydraten (z.B.
Vollkorn, Gemuse, Hulsenfriichte)
ist sinnvoll. Entscheidend ist wieder

die Kalorienbilanz, nicht ein einzel-
ner N&hrstoff.

Mythen-Check

Mythos 6

~Je weniger ich esse, desto
schneller nehme ich ab.”
Wer zu wenig isst, riskiert, dass der
Kérper auf ,Sparflamme” schaltet.
Der Stoffwechsel verlangsamt sich,
der Energieverbrauch sinkt - das
macht das Abnehmen schwerer.
Dazu kommt oft HeiRhunger, der zu
unkontrollierten Essanfallen fUhren
kann.

Was stimmt:

Ein moderates Kaloriendefizit, das
dauerhaft durchgehalten werden
kann, ist der gestuindeste und nach-
haltigste Weg zum Abnehmen.




Muskelaufbau
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kelaufbau-Turbo!

Muskelaufbau

Der Muskelaufbau-Hack

Warum langsames Training doppelt wirkt!

Muskeln sind nicht nur etwas
far Bodybuilder. Sie helfen uns,
Fett zu verbrennen, mehr Ener-
gie im Alltag zu haben und Her-
ausforderungen wie Bergsteigen
oder schwere Einkdufe leichter
zu bewdltigen. Doch wer denkt,
er musse stundenlang Gewichte
stemmen, um starke Muskeln auf-
zubauen, irrt sich. Der Geheim-
tipp fur maximalen Muskelaufbau
heif3t: Super Slow Training!

Was ist Super Slow
Training?

Beim Super Slow Training werden
die Ubungen extrem langsam
ausgefuhrt. Statt die Bewegung
in ein bis zwei Sekunden abzu-
schlieRen, dauert sie mindestens
10 sekunden pro Wiederholung -
funf Sekunden flir das Anheben,
funf Sekunden fur das Absenken.
Das mag einfach klingen, ist aber
eine echte Herausforderung fur
die Muskeln.

Warum funktioniert es so
gut?

Der Schlussel liegt in der Time Un-
der Tension — also der Zeit, die der
Muskel unter Spannung steht. Je
ladnger diese Phase dauert, desto
starker wird der Wachstumsreiz
gesetzt. Die Muskeln werden in-
tensiver beansprucht, ohne dass
man dabei schwere Gewichte
nutzen muss. Das macht diese
Methode auch gelenkschonend
und besonders effektiv fur alle, die
Verletzungen vermeiden wollen.

Vorteile von Super Slow

Training

+ Maximaler Muskelreiz
Durch die lange Belastungs-
dauer werden die Muskelfa-
sern bis in die Tiefe stimuliert.

 Zeitsparend
Eine Trainingseinheit dauert oft
nur 30 Minuten, weil die Mus-
keln schneller ermuden.

+ Gelenkschonend
Ideal far Menschen mit Ge-
lenkproblemen, da weniger
Gewicht bendtigt wird.

+ Férdert Fettverbrennung
Mehr Muskeln bedeuten einen
héheren Kalorienverbrauch -
sogar in Ruhe!

+ Alltagsfitness verbessert sich
Wer starke Muskeln hat, fuhlt
sich fitter, hat mehr Energie
und meistert kdrperliche Her-
ausforderungen muheloser.

So funktioniert ein Super

Slow Training

1. Wahle eine Ubung, z. B. Knie-
beugen, Liegestutze oder Bi-
zepscurls.

2. Fuhre die Bewegung extrem
langsam aus: 5 Sekunden
hoch, 5 Sekunden runter.

3. Spire die Spannung im Mus-
kel und vermeide Schwung.

4. 6-8 Wiederholungen pro Satz
genugen far den maximalen
Effekt.

5. 2-3 Séatze pro Ubung, dann zur
ndchsten Ubung wechseln.

Zeitaufwand!

ndher!

Fazit: Mehr Muskeln, mehr Power — mit weniger

Super Slow Training ist die perfekte Methode fur alle, die effizient
Muskeln aufbauen wollen, ohne schwere Gewichte zu stemmen
oder lange im Fitnessstudio zu sein. Egal ob fur eine straffere Fi-
gur, bessere Leistung im Sport oder einen energiegeladenen All-
tag — diese Trainingsmethode bringt dich deinen Zielen schnell
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Erndhrung

Mit diesen Lebensmitteln
isst dudich schlank

So optimierst du deine Erndhrung fiir
Fettabbau und einen straffen Korper

Du willst Fett verlieren, deinen Kérper definieren und dich endlich wieder wohlfuhlen in
deiner Haut? Dann achte besonders auf eines: Proteinreiche Lebensmittel. Sie helfen
dir nicht nur beim Muskelaufbau, sondern sorgen auch dafur, dass du dich lange satt
fahlst — und genau das ist der Schlussel zum Abnehmen ohne stédndiges Hungerge-

fahl.

Warum Protein beim Abnehmen so

wichtig ist

Protein — also Eiweil? — hat echte Superkrdfte,

wenn es ums Schlankwerden geht:

«/ Es schitzt deine Muskeln. Beim Abnehmen
verliert man oft nicht nur Fett, sondern auch
Muskelmasse. Mit genug Protein bleibt dein
Kérper straff.

+/ Es macht satt. Proteinreiche Mahlzeiten sor-
gen dafur, dass du lédnger zufrieden bist und
weniger zu ungesunden Snacks greifst.

v Es kurbelt den Stoffwechsel an. Dein Kérper
braucht mehr Energie, um Protein zu ver-
dauen. Das verbrennt zusétzliche Kalorien
ganz nebenbei.

+ Es stoppt den HeiRhunger. Proteine beein-
flussen Hormone, die deinen Appetit regulie-
ren — du bleibst eher in der Balance.

Wie viel Protein brauchst
du?

Die Faustregel: 1,5 bis 2 Gramm
Protein pro Kilogramm Kérperge-
wicht pro Tag. Das bedeutet:

@Wenn du 70 kg wiegst, solltest
du 105 bis 140 g Protein pro Tag
konsumieren.

@ Bei 80 kg waren es 120 bis 160
g taglich.

Das klingt vielleicht viel, aber mit
den richtigen Lebensmitteln ist es
ganz leicht zu schaffen.

Die besten Lebensmittel zum Schlank-Essen
Hier findest du eine Auswahl an eiweildreichen Lebensmitteln, die dich beim
Abnehmen unterstttzen — lecker, sattigend und perfekt kombinierbar:

SC

Tierische Hahnchen- oder Putenfleisch Fisch wie Lachs oder Thunfisch Eier Magerquark
Proteinquellen Eine Hahnchenbrust (ca. 150 g) Eine kleine Lachsportion (ca.120 g) Zwei Eier liefern etwa Ein Becher (250 g)
liefert etwa 35 g Protein. enthdlt rund 25 g Protein. 14 g Protein. bringt rund 30 g Protein.
Pflanzliche Linsen Kichererbsen Tofu Mandeln
Proteinquellen Eine gekochte Portion (eine groRe Eine Portion (eine Tasse, ca. 200 g) Ein halber Block (ca. 150 g) Eine Handvoll (ca. 30 g)

Protein.
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Schale, ca. 200 g) hatetwa 18 g

liefert ca. 16 g Protein.

enthdlt rund 18 g Protein.

liefert ca. 6 g Protein.

Erndhrung
I

Fazit: So isst du dich schlank
Wer abnehmen und gleichzeitig fit
bleiben will, sollte auf proteinreiche
Erndhrung setzen. Mit den richtigen Le-
bensmitteln kannst du deinem Kérper
helfen, Fett zu verbrennen und gleich-
zeitig Muskelmasse zu erhalten. Das
sorgt fur einen straffen, energiegela-
denen Look — ganz ohne Hungern.

Iss bewusst, wdhle eiweilkreiche Le-
bensmittel, und bleib in Bewegung.
So wird dein Traumkérper Schritt fur
Schritt Realitat!
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Rezepte

Protein-Pancakes

Stoffwechsel-Turbo: Proteinreich

inden Tag starten

Zutaten:

50g Haferflocken

100g Magerquark

1 Ei

1TL Backpulver

1TL Honig

50 ml Milch (1,5 % Fett)

“TL Zimt

%TL  Vanilleextrakt (optional)

50g Beeren (z. B. Himbeeren,
Blaubeeren)

Etwas Kokosél zum Anbraten

Zubereitung:
01 Haferflocken in einem Mixer zu
feinem Mehl mahlen.

02 Alle Zutaten (auRer die Beeren)
in eine Schussel geben und zu ei-
nem glatten Teig verrdhren.

03 Eine beschichtete Pfanne mit
etwas Kokosél erhitzen. Den Teig
portionsweise in die Pfanne geben
und bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
pro Seite goldbraun backen.

04 Pancakes auf einem Teller an-
richten und mit frischen Beeren
toppen. Optional mit wenig Honig
oder Erdnussmus verfeinern.

Rezept flr 1 Portion, ergibt ca. 5
Pancakes.

Makros:

390 kcal

30 g Eiweil®

46 g Kohlenhydrate
9 g Fett

Spicy Tuna Sandwich

Gesund & lecker — Das perfekte
Sandwich fiir deine Dicit!

Zutaten:
100g Thunfisch

(in eigenem Saft)
100g Avocado
20g Frischkdse
10g Sriracha-Sauce
etwas Knoblauchpulver
etwas Sesam
159 geriebener Kdse
3 Tomaten-Scheiben
etwas Rucola
2 Scheiben Toastbrot

/77 N\

scharf & lecker!

Zubereitung:
01 Presse das ganze Wasser aus
dem Thunfisch.

02 Gib den Thunfisch, die Avoca-
do, den Frischkése, die Sriracha-
Sauce, das Knoblauchpulver und
die Sesam in eine Schussel. Alles
gut durchmischen, die Avocado
gut zerdrucken. Fur die Konsistenz
kannst Du ein paar gréRere Avo-
cado-Stuckchen dazugeben.

03 Toaste das Brot kurz an oder
gibt es fur 2-3 Minuten in die Heil3-
luftfritteuse.

04 Gib jetzt die Mischung auf eine
Toastscheibe. Dann etwas vom
geriebenen Kdse dazugeben, die
Tomatenscheiben daruberlegen

. Rezepte

und dann den restlichen geriebe-
nen Kd&se darauf streuen.

05 Die Toasts (auch den unbe-
legten) nebeneinander ausge-
legt fur 4-5 Minuten bei 200°C in
die HeiRluftfritteuse geben bis der
Ké&se goldbraun ist.

06 Den Toast jetzt mit dem Ru-
cola belegen, die 2. Toastscheibe
drauflegen und diagonal durch-
schneiden.

Makros:

408 kcal

37 g Eiweil3

20 g Kohlenhydrate
20 g Fett
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Rezepte

Chili sin carne

Vegan, proteinreich, sdttigend -

dieses Chili lasst nichts vermissen!

Zutaten:

75g Kidneybohnen
50g Mais

200g Passierte Tomaten
1 Karotte

1/2 Zwiebel
1/2 Paprika
200g Tofu

0,5TL Olivendl

Makros:

519 kcal

43 g Eiweil®

35 g Kohlenhydrate
23 g Fett

Zubereitung:

01 Erhitze etwas Ol in einer groken
Pfanne und schneide wdhrenddes-
sen Zwiebel, Paprika und Méhren in
feine Wurfel.

02 Dunste das kleingeschnittene
Gemuse in der heilzen Pfanne an.

03 WaschedieKidneybohnenund
lass den Mais abtropfen. Gib beides
zusammen mit den passierten und
stickigen Tomaten ebenfalls in die
Pfanne. Schneide den Tofu in kleine
Stucke und gib ihn in den Topf dazu.

04 Wurze alles gut und gib je nach
Geschmack noch Kreuzkimmel,
Basilikum und/oder Sojasauce hin-
Zu.

05 Lassdie Chilisin Carne weitere
15 Minuten lang auf niedriger Stufe
bei geschlossenem Deckel fertig
kécheln.

BBQ-Chicken-Pizza

Protein-Pizza: Genuss ohne Reue

Zubereitung:
01 Ofen auf 220°C vorheizen.

02 Die Trockenzutaten des Bo-
dens vermengen, dann Eiklar und
griechischen Joghurt dazugeben.
Wenn Du die Pizza Base schon
vorgemischt hast 55g pro Pizza
davon entnehmen und mit den
Nasszutaten vermengen.

03 Den Pizzateig auf ein Backpa-
pier geben und geduldig von in-
nen nach aulRen mit einem Loéffel
verteilen, bis eine Pizza im Durch-
messer von ca. 25cm entsteht.
Den Rand der Pizza leicht verdi-
cken/erhdhen.

04 Backpapier um die Pizza her-
um zuschneiden und auf ein Piz-
zablech geben.

05 Pizzateig 8 Minuten bei 220°C
backen.

06 Hdahnchen in kleine Stlcke
schneiden und maglichst ohne Ol
in der Pfanne anbraten.

07 Pizza aus dem Ofen nehmen
und den Rand mit etwas Eiklar be-
streichen. Weitere 4 Minuten ba-
cken.

Zutaten Pizzateig:
45g Weizenmenhl
8¢9 Kokosmehl

39 Backpulver
etwas Knoblauchpulver

100g Skyr
50g Eiklar
Zutaten Belag:

28g Mozzarella (gerieben)
60g Passierte Tomaten

100g Hdhnchenbrustfilet, frisch
309 BBQ Sauce

08 Pizza aus dem Ofen nehmen
und dann die passierten Toma-
ten, das Hd&hnchenfleisch, den
geriebenen Mozzarella sowie die
BBQ-Sauce auf der Pizza vertei-
len. Weitere 4-6 Minuten backen,
je nach gewunschter Brdune.

Makros:

514 kcal

48 g Eiweil3

49 g Kohlenhydrate
14 g Fett
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Quiz

Fithess-Quiz: Wie gesund
und fit bist du wirklich?

Anleitung:

Gesundheitslevels zu erfahren!
@10 Punkte 7 Punkte

Beantworte die folgenden 10 Fragen ehrlich. Kreuze deine Antwor-
ten an und addiere am Ende deine Punkte, um dein Fitness- und

© 4 Punkte

® 1Punkt

01 Wie sieht dein Arbeits-

alltag aus?

® kérperlich aktiv (z. B. Hand-
werk, Gastronomie, Sport)

Teils aktiv, teils sitzend (z. B.
Lehrer, Einzelhandel)

© Meist sitzend, aber mit Bewe-
gungspausen (z. B. Burojob mit
Spaziergangen)

@ Uberwiegend sitzend, kaum
Bewegung

02 Wiesiehtdeine

Erndhrung aus?

® viel frisches Gemuse, Obst,
Eiweild und gesunde Fette

Meist gesund, aber gelegent-
liche Ausnahmen

© oft Fertiggerichte und Snacks

@ Ich achte nicht wirklich auf
meine Erndhrung

03 Wie viele Stunden
schléfst du durchschnitt-
lich pro Nacht?

@ 7-9 Stunden

6-7 Stunden

© 4-6 Stunden

® Weniger als 4 Stunden

04 Wie oft flihist du dich
tagsuiber schlapp oder
energielos?

® selten bis nie

Ab und zu

© RegelmdaRig

@ Fastimmer
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05 Wie sieht dein Stress-

level aus?

@ Ich bin entspannt und aus-
geglichen

Manchmal gestresst, aber
meistens okay

© Oft unter Strom

© Dauerstress gehoért zu meinem
Leben

06 Wie oft nimmst du dir
bewusst Zeit fiir Erholung
(z. B. Spaziergéinge, Yoga, Medita-
tion)?

® RegelmaRig

Ab und zu

@ Fast nie

@ Nie, daflr habe ich keine Zeit

07 Wie oft trinkst du
Wasser oder ungesufdte
Getrdnke?

® Taglich mindestens 2 Liter

Ich versuche, genug zu trinken
© Meistens vergesse ich es

© Trinke fast nur Softdrinks/Kaffee

08 Wie oft bewegst du
dich pro Woche mindes-
tens 30 Minuten am Stiick?
® Taglich

3-5 Mal

©1-2 Mal

@ Selten oder nie

09 Kannstduohne Pro-
bleme 10 Liegestlitze oder
30 Sekunden Wand-Sitz
halten?

@ Ja, locker!

Ja, aber es ist anstrengend
@ Mit Pausen schaffe ich es

@ Nein, keine Chance

10 Wie sieht dein Ausdau-
erlevel aus?

(z. B. Treppensteigen ohne auRer
Atem zu sein)

® Kein Problem!

Ich merke es, aber es geht

© Ich muss verschnaufen

®© Ich vermeide es, wo es geht

Auswertung:

80-100 Punkte: Fitness-Pro!
Du fuhrst einen gesunden Le-
bensstil und bist kérperlich fit.
Weiter so!

@ 60-79 Punkte: Guter Weg!
Du machst vieles richtig, aber es
gibt noch Potenzial zur Verbes-
serung. Kleine Anderungen kén-
nen einen groRen Unterschied
machen.

40-59 Punkte: Da geht noch
was!
Du hast gesunde Gewohnhei-
ten, aber auch einige Schwach-
stellen. Uberlege, wo du nach-
bessern kannst.

@ 0-39 Punkte: Zeit fiir eine
Verdnderung!

Dein Lebensstil kénnte deine
Gesundheit beeintréchtigen.
Starte mit kleinen Schritten, um

fitter und gestnder zu werden!

FitPro Magazin

Werde das nachste Cover-
Gesichtim FitPro Magazin

Deine Chance deine Fitness-Dienstleistung

bekannt zu machen!

Anders werben als deine Mitbewerber

In einer Stadt, in der viele Fitnessstudios um die Auf-
merksamkeit potenzieller Kunden k&dmpfen, ist es
entscheidend, sich von der Masse abzuheben. Statt
standardisierte und immer teurer werdende Ads in
Social Media oder Google zu schalten, hebe dich mit
einem Fachbeitrag im fitpro Magazin ab.

Lokal bekannt werden

Erreiche die richtige Zielgruppe am richtigen Ort: in
deiner Stadt! Das Coverbild und der 6-seitige Fach-
beitrag im Magazin sind die perfekte Méglichkeit, um
dich und dein Studio zu zeigen. Nutze die Chance,
deine Expertise zu présentieren und so lokale Kun-
den zu gewinnen, die genau einen Coach wie dich
suchen.

Wie wirst du Teil des Magazins?

Wirst du der néchste Personal Trainer oder Fitness-
studio Inhaber, der im fitpro Magazin glénzt? Die
Antwort liegt bei dirl Wenn du auch auf dem Cover
erscheinen und deinen Erfolg mit einer breiten Le-
serschaft teilen mdchtest, bieten wir dir die Méglich-
keit, dich fur einen Fachbeitrag und das Coverbild zu
bewerben.

Jetzt bewerben:

www.fitpromagazin.com/ d
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Sofortige
Stress-
reduktion

Taller Bauch in
nur 7 Minuten
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.-',.f 3-T kg runter in 6 Wochen

So klappt’s mit der Traumfigur!
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FitPro

Das FitPro Magazin présentiert:
Wertvolle Inhalte rund um Fitness, Erndhrung
und gesundem Lifestyle, mit Expertenbeitrdgen
und exklusiven Fachartikeln.

~DU hast 32 Seiten
gelesen, jetzt wird
es Zeit anzufangen.
Ich unterstutze
dich gerne dabei!”

Julia Weislmeier,
Erndhrungsberaterin & Personal Trainerin
bei PT Eggenfelden

www.fitpromagazin.com




