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Der 3-Tage-Stoffwechsel-Reset

Losen Sie die 5 gr6Bten Abnehmblockierer -
Abnehmen ohne Diat oder Verzicht.

Viele Menschen essen gesund, bewegen sich regelméaBig — und trotzdem verandert
sich auf der Waage kaum etwas. Das liegt selten an fehlender Disziplin. In den meisten
Fallen bremsen unbemerkte Abnehmblockierer den Stoffwechsel.

Diese funf Faktoren spielen dabei die Hauptrolle:

1. Dauerstress und Cortisol-Uberlastung — blockieren Fettverbrennung und
férdern HeiBhunger.

2. Gestorte Hormonbalance - verlangsamt Stoffwechsel und Energieumsatz.

3. Ein trager Darm - Uberlastet durch Zucker, Fertigprodukte oder zu wenig
Ballaststoffe.

4. Zu wenig aktive Muskulatur — der wichtigste Energieverbraucher schlaft ein.

5. Fehlende Regeneration — zu wenig Schlaf, zu viel Druck, zu wenig Erholung.




Warum dieser 3-Tage-Plander perfekte Start ist

Der 3-Tage-Stoffwechsel-Reset gibt Inrem Kérper die Chance, diese Blockaden zu
|6sen — sanft, wirksam und alltagstauglich. Er bringt Ordnung in Erndhrung, Bewegung
und Regeneration — die drei S&ulen, auf denen lhr Wohlbefinden ruht.

Kein Diatplan - sondern ein klarer Fahrplan, der wirkt.
In diesen drei Tagen unterstiitzen Sie lhren Kérper dabei, ...

v’ Stresshormone zu senken und Cortisol in Balance zu bringen

v den Darm zu entlasten und Verdauung zu beruhigen

" die Hormonbalance zu stabilisieren, damit der Stoffwechsel wieder arbeitet
v Muskulatur zu aktivieren — fiir mehr Energieverbrauch und Haltung

v Erholung und Schlaf zu férdern, damit Ihr Kérper wieder loslassen kann

Schon nach drei Tagen splren viele Menschen, dass sich etwas verandert:
mehr Energie, besserer Schlaf, ein leichteres Kérpergefinhl.

Ziel dieser drei Tage: Den Kdrper von innen in Balance bringen— ohne Diét, ohne
Stress, aber mit System.

Diese drei Tage sind der erste Schritt. Sie zeigen, was passiert, wenn der Kérper
wieder die Unterstitzung bekommt, die er braucht.

Und danach? - So bleiben die Erfolge

Drei Tage reichen, um den Stoffwechsel splrbar zu aktivieren — aber flir dauerhafte
Veranderungen braucht der Kérper Bestandigkeit. Deshalb haben wir ein 6-Wochen-

Programm entwickelt, das Erndhrung, Muskeltraining und Regeneration kombiniert —
mit individueller Begleitung in unserer Akademie.

Damit Sie das, was in drei Tagen beginnt, langfristig behalten:
mehr Energie, weniger Pfunde und ein Kérper, der wieder im Gleichgewicht ist.



Vorbereitung auf den 3-Tage-Stoffwechsel-Reset
Damit lhnen lhr Start leichtfallt

Was Sie erwartet

In den néchsten drei Tagen geben Sie Ihrem Kérper das, was er oft zu wenig bekommt:

Ruhe, regelmaBige Mahlzeiten und sanfte Aktivitat. Sie missen nichts ,leisten”,
sondern einfach nur aufmerksam sein — flr sich und Ihren Korper.

So bereiten Sie sich vor

1. Einkauf planen

Kaufen Sie frische, einfache Lebensmittel ein: Gemuse, Krauter, Haferflocken, Quark
oder pflanzliche Alternativen, Hilsenfriichte, EiweiBquelle (Fisch, Tofu oder Linsen).
Die vollstandige Einkaufsliste finden Sie unten.

2. Drei ruhige Tage wahlen
Ideal sind Tage ohne groBen Termindruck — etwa ein verlangertes Wochenende oder
drei Tage, an denen Sie abends friih zur Ruhe kommen kénnen.

3. Bewegung einplanen

Idealerweise kénnen Sie mit sanftem Muskeltraining unter Anleitung beginnen. Sollte
das nicht der Fall sein, beginnen Sie mit unserer Bewegungsroutine fur zu Hause.
Eine Anleitung finden Sie in unserem Guide.

4. Flussigkeit vorbereiten
Halten Sie stilles Wasser, Krautertee oder Zitronenwasser bereit.
2-2,5 Liter pro Tag unterstitzen Stoffwechsel und Verdauung.

5. Handy, Termine, Druck - bewusst reduzieren
Schaffen Sie kleine Pausen. Selbst 10 Minuten Ruhe pro Tag helfen, Cortisol zu
senken und Regeneration zu aktivieren.



Was Sie brauchen

v Lebensmittel laut Einkaufsliste
v eine Trinkflasche oder Karaffe
v Warmflasche oder Kérnerkissen
v’ bequeme Kleidung

" eventuell Notizbuch fiir kurze Reflexion am Abend

Wie viel Zeit Sie einplanen sollten

Ca. 30 Minuten pro Mahlzeit und 15-20 Minuten Bewegung pro Tag.
Mehr braucht es nicht — aber diese Zeit gehort Ihnen.

Einkaufsliste fur 3 Tage

@ Grundzutaten

* 1 Packung Haferflocken (5009)

* 1 Packung Quinoa (250 g)

* 1 PackungNaturreis (500 g)

» 1 Packung Rote/gelbe Linsen (500 g)
e 1 Packung Chiasamen (200 g)

* 1 Dose Proteinpulver (500 g)

* 1 Packung Gemusebrthe (Pulver /W(rfel)
e Kurkuma (Pulver)

e Zimt (Pulver)

» Salz

» Pfeffer

#Milchprodukte & Eier

¢ 1 Becher Magerquark oder Skyr (500 g)
* Eier — 6er-Pack

@ Obst, Niisse& Samen

* Beeren (frisch oder TK) (300 g)

¢ Gehackte Nusse (z. B. Walnusse oder
Mandeln) (100 g)

* Hanfsamen (optional)

' Ole, Fette,Fliissigkeiten

1 Flasche Olivendl (250 ml)

1 Flasche Leindl oder Walnussél (100 ml)
1 Flasche Rapsol (250 ml)

1 | Haferdrink

1 | Mandelmilch

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

Honig (optional)

MObst & Gemiise

1 Apfel

1 Brokkoli ca. 300 g
Karotten ca. 300 g
Paprika (rot, gelb 0. gemischt) ca. 300 g
1 Zucchini

1 Stanfe Lauch

1 kl. Stlck Sellerie

1 Stlick Pastinake

100 g Frischer Spinat

1 Zitrone

1 Stlck Frischer Ingwer
Frische Krauter



Tag 1 - Stress I6sen & Stoffwechsel beruhigen

Fokus: Cortisol senken - Darm entlasten - Muskelaktivierung vorbereiten

Warum dieser Tag wichtig ist

Stress hiélt den Kérper im Alarmmodus. Das Hormon Cortisol sorgt kurzfristig fur
Leistung, blockiert langfristig aber die Fettverbrennung. Dauerhaft erhéhte Werte
fUhren zu HeiBhunger, schlechtem Schlaf und Muskelabbau - der Stoffwechsel wird
trage.

Heute geht es darum, zur Ruhe zu kommen und gleichzeitig die Grundlage flr aktive

Muskulatur zu schaffen. Nur ein entspannter Kérper kann Muskeln aufbauen —und
Muskeln sind der Motor Ihres Stoffwechsels.

Morgens - ruhig starten und Energie aufbauen

So starten Sie in den Tag:

1 Glas warmes Wasser mit frischer Zitrone regt Verdauung und Kreislauf an.
Bewegen Sie sich danach 10 Minuten leicht, um lhren Kérper sanft zu aktivieren
(siehe unten). Im Anschluss folgt ein warmes, eiweiBreiches Frihstuck.



10-Minuten-Bewegungseinheit fur den Morgen

Ziel: Verspannungen ldsen - Atmung vertiefen - Kreislauf aktivieren

1. Schultern & Brust o6ffnen — 2 Minuten

Aufrecht stehen, Schultern nach oben, hinten, unten rollen (10 Wdh.).
Arme nach hinten strecken, Brust 6ffnen, 5 tiefe Atemzlge.

2. Seitbeugen & Wirbelsdule mobilisieren — 2 Minuten

Hande Uber den Kopf, seitlich neigen (je 5 Wdh. pro Seite). Dann Hande auf die
Oberschenkel, Ricken rund — aufrecht (Cat-Cow im Stand), 5 Wdh.

3. Huftkreise & Rotation — 3 Minuten

Becken kreisen 10x rechts, 10x links.
Knie leicht beugen, rechte Schulter zur Mitte drehen, dann linke — 10 Wdh.

4. Waden & Beine aktivieren — 2 Minuten

An Stuhllehne halten, auf Zehenspitzen gehen (15 Wdh.).
Dann Waden dehnen - 20 Sekunden pro Seite.

5. Abschluss - Atmung & Ruhe - 7 Minute

Augen schlieBen, 4 Sekunden ein-, 6 Sekunden ausatmen x 5.
Gedanke: ,Ichgebe meinem Kérper Ruhe und Energie.

Diese Routine kénnen Sie morgens oder abends durchfiihren.
RegelmaBige Bewegung halt den Stoffwechsel aktiv — und ist die Basis flr
jedes Muskeltraining.



330 kcal /25 E/10 F /35 KH
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Frihstlck: Protein-Porridge mit Apfel & Zimt

Zutaten fir 1 Portion:

» 40 g Haferflocken e 20 g Proteinpulver
e 200 ml Haferdrink e ¥2TL Zimt
» > Apfel (gewrfelt) ¢ 1TL Lein-oder Walnussol

Zubereitung:

Haferdrink erhitzen, Haferflocken und Apfel 4-5 Min. kécheln.
Proteinpulver einriihren, mit Zimt und Ol verfeinern, warm genieBen.

Warm friihstiicken beruhigt das Nervensystem und liefert stabile Energie.

3 [
390 keal /13 E /13 F /50 KH
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Mittags - Energie halten und Darm entlasten

Gehen Sie vor dem Essen 5 Minuten an die frische Luft — das senkt Cortisol und férdert
Verdauung. Essen Sie dann langsam und ohne Ablenkung.

Mittags: Gemiise-Quinoa-Bowl

Zutaten fur 1 Portion:

* 60 g Quinoa » Saft von ¥ Zitrone
* 150 g Gemuse (Brokkoli, Karotten, Paprika) e 1 TL Olivendl
¢ Frische Krauter ¢ Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa waschen, in 150 ml Wasser 15 Min. kochen, 5 Min. quellen lassen.
Gemise 10 Min. diinsten. Alles mischen, mit Zitrone, Ol und Krautern abschmecken.

EiweiB3 erhalt Muskulatur, Gemiise liefert Ballaststoffe, beides hélt Stoffwechsel aktiv.



" 420 keal /33 E /14 F /28 KH

Abends - Loslassen & Regeneration

Der Abend dient der Regeneration. Ein kurzer Spaziergang oder sanftes Dehnen hilft, Cortisol
zu senken. Warme signalisiert dem Kdrper Ruhe.

Abends: Ofengemiuse mit Krauterquark

Zutaten far 1 Portion:

* 200 g Gemuse (Zucchini, Paprika, Karotte) ¢ 1 TL Hanfsamen

e 1 TL Olivendl * Frische Krauter

* 150 g Magerquark * 1 Prise Salz

Zubereitung:

Gemuse wiirfeln, mit Ol und Salz mischen, 20 Min. bei 200 °C backen. Quark mit Krautern
und Hanfsamen verrihren. Warm servieren.

Eiwei3 am Abend unterstiitzt Muskelregeneration. Warme (Warmflasche, FuBbad)
beruhigt Nervensystem und Férdert Schlaf.

Warum dieser Tag wirkt

v Warmes Friihstiick:
reduziert Stressreaktionen, stabilisiert Blutzucker.

v’ Proteinreiche Mahlzeiten:
schitzen Muskeln und verhindern HeiBhunger.

v’ Abendliche Wirme & Ruhe:
fordern Schlaf und senken Cortisol.

v Gezielte Muskelaktivitat:
selbst kurze Einheiten verbessern Energieverbrauch und Hormonbalance.



Tag 2 - Stoffwechsel aktivieren & Energie steigern

Fokus: Muskeln aktivieren - Energieverbrauch ernéhen - Kreislauf anregen

Warum dieser Tag wichtig ist

Nach dem ersten, beruhigenden Tag ist der Kérper bereit, Energie freizusetzen.
Mit sanfter Bewegung, gezielter EiweiBzufuhr und aktiver Muskulatur bringen Sie den
Stoffwechsel in Schwung.

Muskeln sind lhre stoffwechselaktive Substanz - je starker sie arbeiten, desto
mehr Energie verbrennt lhr Kérper.

Bereits 1-2 gezielte Muskeltrainingseinheiten pro Woche reichen, um die
Fettverbrennung dauerhaft zu erhéhen und die Kdrperhaltung zu verbessern.



Morgens - aktiv, aber ruhig starten.

So starten Sie in den Tag:
Trinken Sie 1 Glas Wasser und bewegen Sie sich 10 Minuten (siehe Routine unten).

Danach folgt ein Frihstlck, das Energie liefert, onne den Blutzucker in die H6he zu
treiben.

10-Minuten-Bewegungseinheit flir den Morgen
(Siehe Tag 1 - gleiche Ausflihrung!)

Diese Routine lockert Muskeln, kurbelt Kreislauf und Atmung an und bereitet den
Korper auf Training oder Alltag vor.

Wer sie direkt nach dem Aufstehen macht, senkt nachweislich den Stresspegel
und fiihlt sich wacher.

Frihstlck: Riihrei mit Gemiuise

Zutaten fur 1 Portion:

e 2 Eier ¢ 1 TL Olivendl
« 1 handvoll frischer Spinat * Salz
» Y2 rote Paprika o Pfeffer

Zubereitung:

Gemiise wiirfeln, in Ol 3 Minuten anbraten. Eier verquirlen, Giber das Gemiise geben, stocken
lassen, wirzen.

Warm essen, EiweiB3 und gesunde Fette halten lange satt & versorgen Muskeln.



380 kcal/11 E/11 F /55 KH

Mittags - den Energiefluss halten

Bewegen Sie sich vor oder nach dem Essen 5-10 Minuten, um den Stoffwechsel aktiv zu
halten.

Mittags: Reis-Gemuse-Bowl

Zutaten fur 1 Portion:

e 60 g Naturreis e 1 TL Olivendl
* 150 g Gemuse (Zucchini, Brokkoli, Karotte) ¢ Frische Krauter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Reis 20 Minuten kochen. Gemiise diinsten, mit Ol und Kréutern vermengen.

Ideal fiir ein gleichméaBiges Energielevel ohne Nachmittagstief.

Das bewusste Muskeltraining - der zentrale Baustein

Muskeltraining bedeutet nicht Hochleistung oder SchweiBmarathon. Schon 2 Trainings pro
Woche a 30 Minuten reichen, um:

v den Energieverbrauch rund um die Uhr zu erhdhen,
v den Koérper zu straffen und Ricken, Gelenke und Haltung zu stabilisieren,
v die Hormonbalance zu verbessern (Cortisol sinkt, Wachstumshormone steigen).

Wie es sich anfuhlt

Nach der Einheit spuren Sie W&rme, bessere Durchblutungund eine innere Ruhe. Viele
berichten, dass sie besser schlafen und sich ,klarer im Kopf“flhlen.

In der Akademie:

Gezieltes Muskeltraining an modernen Geraten oder mit dem eigenen Korpergewicht wird
individuell angepasst. Muskeln sind das Gewebe, das Energie verbraucht, selbst wenn Sie
schlafen.



Abends - Zuriick in Balance

Nach einem aktiven Tag darf der Kérper herunterfahren. Leichte Bewegung am Abend
(Spaziergang oder Dehnen) unterstiitztden Abbau von Stresshormonen.

Abends: Ingwer-Kokos-Suppe

Zutaten fur 1 Portion:

« 200 ml Gemiisebriihe * 1 cmfrischer Ingwer

« 100 ml Kokosmilch * 1 Prise Kurkuma
¢ 100 g Gemuse (Karotten, Brokkoli) * Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Gemduse in Stlicke schneiden, in Bruhe 10 Minuten garen. Kokosmilch und fein gehackten
Ingwer zugeben, 5 Minuten kdcheln, wirzen.

Diese Suppe beruhigt den Verdauungstrakt und liefert gesunde Fette fiir Zellregeneration.

Warum dieser Tag wirkt

v Muskelaktivierung:
steigert Energieverbrauch und sorgt fur straffe Konturen.

v EiweiBreiche Ernahrung:
liefert Aufbau-Bausteine.

v’ Bewegung & Warme:
regen Kreislauf und Lymphfluss an.

v Kurze Trainingseinheiten:

in der Akademie oder zu Hause: nachhaltigster Weg, den Stoffwechsel auf Aktiv zu
schalten.



Tag 3 — Balance finden & Regeneration fordern

Fokus: Darm entlasten - Kérper entgiften - Schlaf & Ruhe starken

Warum dieser Tag wichtig ist

Nach zwei Tagen Aktivierung braucht der Korper heute Entlastung und Zeit zur
Regeneration.

Jetzt werden Abfallstoffe ausgeschieden, der Hormonhaushalt normalisiert sich,
und die Verdauung bekommt Ruhe.

Regeneration ist kein Stillstand - sie ist die Phase, in der Fortschritt entsteht.



Morgens - leicht starten und Durchatmen

So starten Sie in den Tag:
Trinken Sie direkt nach dem Aufstehen 1 Glas lauwarmes Wasser mit Zitrone.

Das unterstitzt Leber, Galle und Darm bei der Entgiftung. Danach folgt Ihre 10-
Minuten-Bewegungsroutine — sie hélt den Kreislauf in Gang und 6ffnet die Atemraume.

10-Minuten-Bewegungseinheit flir den Morgen
(Siehe Tag 1 - gleiche Ausflihrung!)

Diese Routine wirktjetzt besonders regenerierend, weil der Kérper durch die Vortage
beweglicher und besser durchblutet ist.

Wenn Sie mégen, machen Sie die letzte Minute der Ubung mit geschlossenen
Augen und bewusst ruhiger Atmung - das senkt Herzfrequenz und Cortisol.

LI )

Frihstlck: Chia-Pudding mit Beeren & Niissen

Zutaten fiir 1 Portion:

¢ 2 EL Chiasamen * 1 TL gehackte Niisse
¢ 150 ml Mandelmilch * % TL Honig (optional)
* 100 g Beeren

Zubereitung:

Chiasamen mit Mandelmilch verrihren, Gber Nacht oder mindestens 2 Stunden quellen
lassen. Vor dem Essen mit Beeren, Nlissen und etwas Honig toppen.

Reich an Omega-3-Fettsduren, Ballaststoffen und Antioxidantien — beruhigt den Darm
und halt lange satt.
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350 kcal /9 E/10 F /52 KH

Mittags - sanfte Entlastung

Heute darf das Mittagessen leicht verdaulich sein. Gemuse und Reis liefern Energie, ohne zu
belasten.

Mittags: Reis-Gemuse-Bowl mit Krautern

Zutaten fur 1 Portion:

e 60 g Naturreis e 1 TL Olivendl
* 150 g GemUse (Zucchini, Paprika, Lauch) * Frische Krauter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Reis 20 Minuten kochen. Gemiise kurz diinsten, mit Reis, Ol und Kréutern vermengen.

Diese Kombination entlastet den Darm und fiillt Mineralstoffspeicher.

Nachmittags - Erholung aktiv fordern

Planen Sie 15 Minuten flir leichte Bewegung oder Stretching ein. Kleine Reize halten den
Stoffwechsel aktiv, ohne zu stressen.

In der Akademie: Sanftes Muskeltraining oder eine kurze Entspannungseinheit hilft, den
Kérper in seinen naturlichen Rhythmus zuriickzubringen.

Abends - Loslassen und auftanken

Abends geht es darum, den Tag ruhig abzuschlieBen. Ein warmes, leichtes Gericht und etwas
Warme wirken wie ein innerer Reset.



370 kcal /22 E/8 F /45 KH

Abends: Linsen-Wurzelgemuse-Suppe

Zutaten far 1 Portion:

¢ 300 ml Gemusebruhe * 1 TL Rapsdl

e 70 grote 0. gelbe Linsen * Frische Krauter

* 150 g Wurzelgemiise (Karotten, Sellerie, Pastinake) ¢ Salz und Pfeffer
Zubereitung:

Gemiise schélen, wiirfeln, im Ol kurz anbraten. Briihe angieBen, Linsen dazugeben, 20
Minuten leicht kdcheln. Mit Krautern abschmecken, warm essen.

Séttigend, basisch und eiweiBreich — perfekt, um Muskeln tiber Nacht zu versorgen.

Schlafritual fiir bessere Regeneration

1. 30 Minuten vor dem Schlaf kein Handy oder TV.

2. Fenster 6ffnen - kiihle Luft verbessert die Schlafqualitat.
3. Warmflasche oder warmes FuBbad zur Entspannung.
4. Drei Dinge notieren, die heute gut waren.

Warum dieser Tag wirkt

v Entlastung:
leichte, pflanzenbasierte Mahlzeiten beruhigen Verdauung und Darmflora.

v’ Regeneration:
EiweiB + Ruhephasen — Zellerneuerung und bessere Schlafqualitat.

" Muskeltraining:
halt Energieverbrauch hoch — auch an ruhigen Tagen.

v Warme + Ritual:
férdern innere Balance und hormonelle Erholung.



