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Vitalitatstipps

Mit Klarheit und System zu mehr Vitalitat
Klare Impulse, wie du Schritt far Schritt
mehr Energie, bessere Regeneration
und ein vitales Koérpergefihl

erhaltst!
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Vitalitat entsteht
nicht durch einen

grof3en Schritt,
sondern

immer nur durch

viele kleine Schritte!

Liebe Weggefahrtin,

es ist nicht immer leicht, aber es lohnt sich!

Vitalitat ist kein Luxus mehr. Sie ist zur Voraussetzung geworden. Fur
Leistungsfdhigkeit. FUr Lebensfreude. FUr Gesundheit. Viele Frauen um 40
merken das deutlich. Der Kérper reagiert schneller. Er verzeint weniger. Schlaf
wird empfindlicher. Stress wirkt st@rker. Energie schwankt. Genau deshalb
rOckt Vitalitat als Ziel immer starker in den Mittelpunkt.

Gesundheit bedeutet heute mehr als nur nicht krank zu sein. Es geht darum,
wie du dich im Alltag fUhlst. Wie klar dein Kopf ist. Wie belastbar dein Koérper
bleibt. Wie gut du regenerierst. Vitalitat beschreibt diesen Zustand. Sie zeigt
sich in Energie am Morgen. In ruhigem Schlaf. In stabiler Stimmung. In Kraft im
Korper. Und in dem GefUhl, dich auf dich verlassen zu kbnnen.

Viele haben lange funktioniert. Familie. Beruf. Verantwortung. Eigene
BedUrfnisse standen oft hinten an. Doch der Kdrper zieht irgendwann eine
Grenze. MUdigkeit wird chronisch. Kleine Beschwerden hdufen sich. Gewicht
verdndert sich. Konzentration I&sst nach. Das sind keine Zufdlle. Das sind
Signale. Und genau hier beginnt der Weg zu mehr Vitalitat.,



Und genau JETZT. Nicht aus Druck. Sondern aus Klarheit. Weil klar wird, dass
Abwarten keine Losung ist. Und dass radikale Programme nicht tfragen. Der
nachhaltige Weg beginnt klein. Schritt fur Schritt. Alltagstauglich. Konsequent.

Vitalitat entsteht nicht durch einen einzelnen Hebel. Sie wirkt auf allen
Ebenen. Schlaf bildet die Basis. Ohne guten Schlaf fehlt Regeneration.
Hormone geraten aus dem Gleichgewicht. Energie sinkt. Bewegung ist der
ndchste Schlussel. Nicht als Extrem. Sondern regelmdaBig. Sie aktiviert
Stoffwechsel. Sie erhdalt Muskelmasse. Sie hdlt dich beweglich. Erndhrung
versorgt deine Zellen. Struktur, Eiwei3, N&hrstoffe. Nicht Perfektion. Sondern
Verlasslichkeit. Stressmanagement schitzt dein Nervensystem. Pausen sind
kein Stillstand. Sie sind aktive Regeneration.

Der groB3e Fehler ist, alles auf einmal dndern zu wollen. Das Uberfordert. Das
scheitert. Der wirksame Weg ist ein anderer. Du setzt einen Fokus. Du gehst
kleine Schritte. Du wiederholst sie. Routinen entstehen. Der Kérper reagiert.
Energie kommt zurick. Vertrauen wdéchst. Motivation folgt der Erfahrung, nicht
umgekehrt.

Der Weg zu mehr Vitalitat Ist kein Projekt mit Enddatum. Es ist eine Haltung.
Eine Entscheidung fur dich. FUr heute. FOr morgen. FUr die kommenden Jahre.

Vitalitat entsteht, wenn du beginnst, Verantwortung zu tbernehmen. Ohne
Druck. Ohne Dogmen. Mit Klarheit. Mit kleinen, machbaren Schritten. Genau
dort beginnt nachhaltige Gesundheit. Und genau dort beginnt dein neues
Energiegefuhl. Deine Vitalitat.

Mb&gen diese 11 VitalitGtstipps dir Orientierung und konkrete Impulse geben
und dich Schritt fUr Schritt fOr Schritt auf deinem Weg zu mehr Energie,
WohlgefUhl und Lebensfreude begleiten.

Mit den besten Winschen fUr deinen erfolgreichen Weg
i Sy %l—bﬂﬁ,’ﬂ “‘észcz;stf
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Schlafe regelmafig gut
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Schlafe regelmagig gut

WAHRHEIT

Guter Schlaf entscheidet darUber, wie alt dein Korper sich morgen anfihlt.

PROBLEM

Wenn du schlecht schlafst, kann dein Koérper nicht regenerieren.

STOFFWECHSEL

Guter Schlaf reguliert Hormone, Stoffwechsel, Immunsystem und Nerven.

ALLTAG
Guter Schlaf entscheidet, wie klar, ruhig und belastbar du durch den Tag

gehst.

UMSETZUNG

Du hdltst feste Schlafzeiten ein.

Du schlafst kuhl, dunkel und ruhig.

Du meidest abends Alkohol, Bildschirmlicht, aufregende Themen und

Diskussionen.
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Reduziere Stress aktiv

WAHRHEIT

Dein Nervensystem entscheidet, ob dein Kérper regeneriert oder abbaut.

PROBLEM
Dauerstress halt deinen Korper permanent im Alarmmodus und verhindert

Regeneration.

STOFFWECHSEL

Ein ruhiges Nervensystem verbessert Hormonbalance und Regeneration

ALLTAG

Innere Ruhe bestimmt, wie belastbar und fokussiert du bist.

UMSETZUNG
Du planst bewusste Pausen ein.
Du schreibst Gedanken vor dem Schlafen auf.

Du gibst deinem Nervensystem Raum zur Beruhigung
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Bewege dich taglich

WAHRHEIT
Bewegung hdlt deine Zellen aktiv und versorgt sie mit Energie und starkt dein

Immunsystem.

PROBLEM

Bewegungsmangel verlangsamt Stoffwechsel und Durchblutung.

STOFFWECHSEL
RegelmdaBige Bewegung akfiviert Fettstoffwechsel, Cortisolabbau und

Zellkommunikation.

ALLTAG
Bewegung entscheidet, wie beweglich und leistungsfahig du bleibst,

korperlich und geistig.

UMSETZUNG
Du integrierst Bewegung in deinen Alltag.
Du bewegst dich jeden Tag.

Du bist méglichst oft drauBen an der frischen Luft.
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Starke deine Muskeln

WAHRHEIT

Muskeln sind ein zentrales Organ fir gesundes Alterwerden.

PROBLEM
Muskelabbau beginnt ab Mitte 30, wenn du deine Muskeln nicht trainierst und

nichts tust.

STOFFWECHSEL

Muskeln stabilisieren Blutzucker, Hormone und Energiehaushalt.

ALLTAG
Mehr Muskelkraft erleichtert deinen gesamten Alltag und wirkt praventiv bei

StUrzen.

UMSETZUNG
Du integrierst regelmdagiges Krafttraining in deinen Alltag.
Du passt die Intensitét des Trainings an dein Alter an.

Du génnst dir ausreichend Regenerationspausen.
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Iss regelmaiig und gesund

WAHRHEIT

Deine Zellen holen sich Energie und Kraft aus dem, was du isst.

PROBLEM

Ndahrstoffarme Erndhrung schwdcht Regeneration, Immunsystem und Energie.

STOFFWECHSEL
Eiweil3, Ballaststoffe und Fette stabilisieren den Stoffwechsel und starken das

Immunsystem.

ALLTAG

Gute und ausgewogene Erndhrung gibt dir gleichmdaBige Energie fur den Tag.

UMSETZUNG

Du isst eiweiBreich, setzt auf GemuUse und gesunde Fette. Du reduzierst
schnelle Kohlenhydrate, wie Zucker, weies Mehl, Nudeln ...

Du vermeidest st@ndiges Snacken und génnst deinem Kérper Esspausen.

Du isst zu festen Zeiten, regelmdaBig und nicht zu spdt am Abend,
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Setz auf eiweif3reiche Ernahrung

WAHRHEIT

EiweiB ist Baustoff fur Zellen, Muskeln und Haut.

PROBLEM
Zu wenig EiweiB schwdcht das Immunsystem, reduziert Regeneration und fohrt

ZU Muskelabbau.

STOFFWECHSEL

EiweilB stabilisiert Blutzucker und Stoffwechselprozesse.

ALLTAG

EiweiBreiche Mahlzeiten halten dich lGnger satt und leistungsfahig.

UMSETZUNG
Du isst taglich ausreichend Eiweil3, am besten 1 g pro kg Kérpergewicht.
Du kombinierst Ballaststoffe und gesunde Fette.

Du reduzierst abends Kohlenhydrate.
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den Tag verteilt
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Trinke konsequent Wasser uber
den Tag verteilt

WAHRHEIT
Wasser ist Voraussetzung fur jede Zellfunktion und ohne Wasser funktioniert

keine Zelle.

PROBLEM
Zu wenig Wasser verlangsamt alle Kdrperprozesse, bremst Energie und

Konzentration. Die Gehirnleistung sinkt massiv bei zu wenig Wasser.

STOFFWECHSEL
Wasser unterstUtzt Transport, Versorgung und Entlastung aller

Stoffwechselprozesse.

ALLTAG

Ausreichendes Trinken hdalt dich wach, klar und konzentriert.

UMSETZUNG

Du startest morgens mit 2 Gl&asern Wasser.

Du trinkst regelmdaBig Uber den Tag verteilt und nicht die groBte Menge auf
einmal.

Du trinkst taglich 1,5 bis 2,5 Liter Wasser.
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Meide Zucker, Fertigprodukte
und Softdrinks

WAHRHEIT
Je naturlicher und ballaststoffreicher deine Erndhrung ist, desto leichter und

kraftvoller arbeitet dein Korper.

PROBLEM

Stark verarbeitete Produkte belasten Darm und Zellen.

STOFFWECHSEL
Weniger Zucker senkt stille EntzGndungen und reduziert

EntzOndungsreaktionen.

ALLTAG
Leichtere Ernédhrung belastet deine Verdauung und deinen Stoffwechsel

weniger.

UMSETZUNG
Du kochst frisch und vermeidest vorverarbeitete Produkte.
Du verzichtest auf Softdrinks und Light-Produkte.

Du reduzierst Zuckerfallen bewusst.
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Iss langsam und bewusst

WAHRHEIT

Sattigung braucht Zeit (20 min) und Aufmerksamkeit.

PROBLEM

Ablenkung und Schnelligkeit beim Essen fUhrt zu Uberessen.

STOFFWECHSEL

Langsames Essen unterstUtzt Verdauung und entlastet Blutzuckersteuerung.

ALLTAG

Bewusstes Essen bringt Ruhe in deinen Essalltag.

UMSETZUNG

Du isst ohne Ablenkung.

Du kaust grondlich ruhig.

Du hérst auf dein Sattigungsgefunl.
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Halte deinen Stoffwechsel aktiv

WAHRHEIT
Beweglichkeit im Alltag hdlt deinen Stoffwechsel und deinen Korper

anpassungsfahig.

PROBLEM

Stundenlanges Sitzen macht deinen Stoffwechsel trdge und raubt dir Energie.

STOFFWECHSEL

Wechsel zwischen Bewegung und Ruhe halt deinen Stoffwechsel aktiv.

ALLTAG

Mehr Bewegung zwischendurch steigert deine Energie.

UMSETZUNG

Du vermeidest lange Sitzphasen.

Du stehst regelmdaBig auf und bewegst dich (5 min / h)

Du schlafst ausreichend und isst ndhrstoffreich und meidest abends Alkohol
und Bildschirmlicht.
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Starke dein Mindset und wahle
dein Umfeld bewusst

WAHRHEIT
Deine Gedanken beeinflussen deine innere Haltung und beeinflussen deine
Gesundheit.

PROBLEM

Vergleiche, negative Gedanken oder negatives Umfeld rauben Energie.

STOFFWECHSEL
Mentale Ruhe unterstUtzt hormonelle Balance und wirkt positiv auf deinen

Stoffwechsel.

ALLTAG

Ein unterstUtzendes Umfeld tragt dich langfristig.

UMSETZUNG
Du Uberprufst Glaubenssatze.
Du umgibst dich mit positiven, dich stGrkenden Menschen.

Du vergleichst dich nicht mit anderen Menschen.



Die funf grof3ten Fehler auf dem Weg zu Vitalitat

Du bist eine Frau 40 plus in der Mitte des Lebens. Du willst mehr Energie, ein

stabiles WohlgefUhlgewicht und einen Korper, der dir deine Vitalitat gibt.

Diese funf Fehler bremsen deine Vitalitat.
Vermeide sie gezielt!

1. Du jagst schnellen Lésungen hinterher.
Didten, Detox, Extreme. Dein Kérper reagiert mit Stress.
Mach stattdessen das:
Iss regelma@Big. Bewege dich taglich. Schlafe konstant.
2. Du isst zu wenig Protein.
Dein Kérper baut ab. Deine Energie sinkt.
Mach stattdessen das:
Plane jede Mahlzeit mit einer klaren Proteinquelle. FruhstUck zahlt
mit.
3. Du fuhrst Darmreinigungen ohne klares Ziel durch.
Pulver hier, Kapseln da. Dein Korper reagiert gereizt statt entlastet.
Mach stattdessen das:
Starke zuerst die Basis. Essen, Trinken, Schlaf, Stressreduktion, dann
die Darmreinigung mit klarem System.
4. Du trainierst gegen deinen Alltag.
Zu hart. Zu selten. Zu unregelmasig.
Mach stattdessen das:
Setz auf Alltagsbewegung und Krafttraining in kurzen Einheiten. Drei
feste Termine pro Woche reichen.
5. Du willst alles allein losen.
Du verlierst Zeit und Motivation.
Mach stattdessen das:

Hol dir Klarheit. Eine Struktur. Einen ehrlichen Blick von auBen.



Das Geheimnis fUr mehr Vitalitat ist ein
klarer Weg

Du hast schon vieles versucht. Erndhrung umgestellt. Trainingsplédne gestartet.

Kuren gemacht. Ratschldge befolgt.

Vieles, was dir versprochen wurde, war fUr dich nicht zielfUhrend. Du warst

motiviert. Dann kam der Alltag. Stress. Termine..

Das frustriert. Du zweifelst an dir. Du fragst dich, was du noch machen sollst.

Du sagst dir, hat doch sowieso keinen Sinn!
Es liegt nicht an dir, deiner Willenskraft, deiner Motivation, deiner Disziplin.

Du brauchst keine neue Didt. Du brauchst einen klaren Weg, der zu dir und
deinem Leben passt. Einen Weg, der dich und deinen Kérper Schritt fUr Schritt
aufbaut. Dann entsteht mehr Vitalitdt, mehr Energie und ein besseres

Korpergefuhl.

Neu fur Weggefahrtinnen...

lch enthille gerne das Geheimnis und teile meinen klaren Weg zu mehr

Vitalitat. In meinem 90-tagigen Online Kurs gehst du Schritt fOr Schritt deinen

Weg mit mir.

Du bekommst 161 Videolektionen mit
klarer FOhrung. Du nutzt 97 Rezepte fur
deinen Alltag. Du setzt Bewegungstipps
direkt um. Mit den t&glichen Hinweisen
kommst du in einen zu dir passenden
Rhythmus. Du weiBt jeden Tag, was zu tun
ist.

Wenn du wissen willst, ob dieser Weg zu dir
passt, buche dein kostenloses
Orientierungsgesprach.

Klicke jetzt auf den Link:

Jetzt Termin buchen
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