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Fit und gelassen ab 40:
Stoffwechsel & Wohlbefinden

Finden Sie Thre Hormonelle
Balance mit Erndhrung.

> Speziell fiir Frauen

= Um was geht‘s?

Verédnderungen verstehen — Wohlbefinden stérken
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| Ab etwa 40 beginnt sich der weibliche Kérper hormonell zu verandern. Schlaf, Ener-
| gie, Gewicht, Stimmung und Stressbelastung kénnen sich spurbar verandern — oft
! schleichend und individuell unterschiedlich.
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Dieses Seminar vermittelt fundiertes Wissen und alltagstaugliche Strategien, um Kor-
per und Psyche in den Jahren rund um die Wechseljahre bewusst zu unterstitzen.

\\ //
Ziel des Seminars: Dauer & Teilnehmer
- . .. 2 x 90 Minuten
v/ die kérperlichen Verénderungen @ flexibel, max. 5 Teilnehmer

ab 40 besser verstehen
v/ den Zusammenhang von Hormonen,
Erndhrung und Stress kennenlernen
v praktische Tipps fir mehr Energie
und Wohlbefinden erhalten
v Stoffwechsel, Selbstfiirsorge und Resilienz stirken
v/ achtsame Gesundheitsroutinen fir
den Alltag entwickeln

Gemeinsam Impulse bekommen: Das Seminar findet in
einer kleinen Gruppe statt, um den gemeinsamen Aus-
tausch zu (er)leben und sich gegenseitig zu starken.

Buchungspreis
Fiir wen geelgnet? Seminar - 2 Termine/Module

J/ Frauen ab 40, die ... €210,-

ihre Gesundheit aktiv unterstiitzen mochten

sich oft gestresst oder erschopft fiihlen

ihren Stoffwechsel besser verstehen méchten Was Sie erwartet
bewusster essen und leben wollen .

gelassener durch die Wechseljahre gehen méchten lesen Sie auf der

ndchsten Seite. >
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e / Seminare

Fit und gelassen ab 40:
Stoffwechsel & Wohlbefinden

Seminar-Inhalt Finden Sie Thre Hormonelle
Balance mit Erndhrung.
v’ Modul 1 => Speziell fiir Frauen

- Hormonelle Balance & Erndhrung

Was Frauen ab 40 wissen sollten

e Einfluss von Ostrogen und Progesteron auf Kérper und Stimmung

e Warum Stress hormonelle Beschwerden verstarken kann

e Erndhrung zur Unterstiitzung von Energie, Schlaf und Wohlbefinden

e Bedeutung von Eiwei3, Ballaststoffen, gesunden Fetten und Mikron&hrstoffen
e Blutzucker stabil halten — HeiBhunger reduzieren

e Darmgesundheit und hormonelles Gleichgewicht

v’ Modul 2

- Stoffwechsel starken & achtsam leben

Gelassenheit und Selbstfiirsorge im Alltag

e Warum Stress den Stoffwechsel beeinflusst

e Emotionales Essen erkennen und verstehen

e Achtsam essen statt nebenbei funktionieren

e Entspannung und Nervensystem regulieren

e Kleine Routinen mit groBer Wirkung

e Bewegung, Schlaf und Regeneration als Gesundheitsfaktoren

Www.ess-balance.de
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Praktische Ubungen

e Warum Stress den Stoffwechsel beeinflusst Neugierig?
e Achtsamkeitsiibung zur Stressregulation
o Kérpersignale wahrnehmen lernen Dann schreiben Sie mir doch

e Hunger- und Sattigungswahrnehmung stérken gleich eine Nachricht.

¢ Atemibung fur mehr Ruhe und Balance Sie erfahren dann die nichsten
e Reflexion eigener Gewohnheiten freien Termine. Ich freue mich

o Alltagstipps fiir mehr Energie und Gelassenheit auf lhre Anmeldung!
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