Das Programm ,Metamorphose” — lhre Unterstiitzung fiir Gesundheit,
Wohlbefinden und eine bessere Kérperform

Das Programm ,,Metamorphose” wurde entwickelt, um lhre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden und lhre
Korperform durch maligeschneiderte Anpassungen zu verbessern. Es berlicksichtigt Ihre
personlichen Bediirfnisse, Ziele und Lebensumstande. Ziel des Programmes ist nicht nur die
Verbesserung der dauRReren Erscheinung, sondern vor allem das tiefgehende Verstandnis fir die
Bediirfnisse Ihres Korpers. Es geht darum, Erndahrung und Bewegung bewusst zu gestalten, lhre
Energie taglich aufzuladen und eine gesunde Regeneration zu fordern.

Die im Rahmen der Erndhrungsberatung bereitgestellten Materialien, Rezepte, Berichte und
Analysen diirfen ausschlieBlich fiir eigene Zwecke genutzt werden.

Das Nutzungsrecht ist personlich, nicht tibertragbar, und die Unterlagen sind nicht fiir Dritte
bestimmt.

Jegliche Weitergabe oder Verbreitung zieht rechtliche Konsequenzen nach sich.

Programmstufen
1. Monat - Reinigung und Regeneration

In diesem ersten Monat konzentrieren wir uns auf die grundlegende Reinigung des Korpers. Das
Hauptziel ist die Eliminierung von Produkten, die Wasser im Korper speichern und den Stoffwechsel
negativ beeinflussen. Wir starten mit der Darmreinigung, der Reduzierung von liberschiissigem
Wasser und Toxinen, was den Stoffwechsel anregt und das allgemeine Wohlbefinden férdert. Schon
in dieser Phase kdnnen Sie ein leichteres Kérpergefiihl, mehr Energie und die ersten positiven
Veranderungen in Bezug auf lhr Gewicht bemerken.

2. Monat - Stabilisierung und sichtbare Veranderungen

In diesem Monat konzentrieren wir uns darauf, die Ergebnisse zu stabilisieren und dauerhafte
Veranderungen in lhrem Korper zu integrieren. Schritt fir Schritt werden wir Ihre
Erndhrungsgewohnheiten und korperliche Aktivitat anpassen. Dies fuhrt zu sichtbaren
Veranderungen an lhrer Figur und lhrer Energie. Sie werden beginnen, die Bediirfnisse Ihres Kérpers
besser zu verstehen und die Anpassung an lhre neuen Gewohnheiten wird Ihnen helfen, lhr
Wohlbefinden zu stabilisieren.

3. Monat — Aufbau stabiler Gewohnheiten

Im dritten Monat liegt der Fokus auf der Festigung und Weiterentwicklung stabiler, gesunder
Gewohnheiten, die Sie langfristig begleiten. Sie werden die volle Wirkung der positiven
Veranderungen bemerken — lhre Fitness, Ihre Energie und lhr allgemeines Wohlbefinden werden sich
weiter verbessern. In dieser Phase lernen Sie, das gesamte Spektrum an Lebensmitteln zu entdecken,
die lhrem Koérper guttun, und integrieren diese dauerhaft in Ihre Erndhrung. Dies wird zu einer
soliden Grundlage fiir Ihre langfristigen gesundheitlichen Erfolge.
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Besonderheiten des Programms ,,Metamorphose”

1. Individuelle Ansatze und Korperbewusstsein

Das Programm fordert das tiefgehende Verstandnis fiir die Bed(rfnisse Ihres Korpers
und seine Reaktionen auf verschiedene Nahrungsmittel und Aktivitdten. Der Plan
wird basierend auf einem ausgefiillten Anamnesebogen und eingesendeten Fotos
individuell erstellt. Dabei werden gesundheitliche Bediirfnisse und
Erndhrungsvorlieben, wie zum Beispiel vegetarische Ernahrung, beriicksichtigt.

2. Schrittweise Eliminierung

Im ersten Monat werden bestimmte Produkte aus Ihrer Ernahrung entfernt, um die
Entgiftung zu fordern, Entzlindungen zu reduzieren und Ilhre Darmgesundheit zu
verbessern. Dies hilft Ihnen, ein besseres Verstandnis dafiir zu entwickeln, wie lhr
Korper auf unterschiedliche Lebensmittel reagiert und wie Sie Ihre Erndhrung
langfristig anpassen kénnen.

3. Schrittweise Einfiihrung neuer Produkte und Aktivitaten

Alle zwei Wochen werden neue Lebensmittel und Aktivitaten eingefiihrt, die sanft
den Stoffwechsel anregen und die Darmgesundheit fordern. Dies hilft dabei, gesunde
Gewohnheiten zu etablieren, die Ihrem Kérper langfristig guttun und nachhaltige
Ergebnisse liefern.

4, Gesunde, natirliche Mahlzeiten, die auf Ihre Bediirfnisse abgestimmt sind

Unsere Mahlzeiten basieren auf gewdhnlichen, in Geschaften erhaltlichen Produkten.
Sie enthalten die richtigen Anteile an Kohlenhydraten, gesunden Fetten, den besten
Proteinquellen und Ballaststoffen aus Gem{ise.

Wir verwenden keine Proteinshakes! Alles, um die Nahrstoffllicken im Kérper auf
natlrliche Weise zu fiillen, Energie zu liefern und die Zielverwirklichung durch
passende korperliche Aktivitat und Nahrungserganzung zu unterstiitzen.

5. Keine Kalorienzdhlung, sondern bewusste Erndahrung

Das Programm basiert auf bewusster Erndhrung anstelle von striktem Kalorienzahlen.
Es geht darum, die Bediirfnisse Ihres Kérpers zu verstehen und die richtigen
Lebensmittel auszuwahlen, die lhrem Energiebedarf entsprechen.

Anpassung an gesundheitliche Herausforderungen

Das Programm bericksichtigt spezielle gesundheitliche Herausforderungen wie:

o Hormonelle Stérungen (z.B. PCOS, Insulinresistenz)
o Verdauungsprobleme (z.B. SIBO, IBS, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten)
o Stoffwechselstérungen und Autoimmunerkrankungen (z.B. Hashimoto)
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7. Standige Unterstiitzung und Fokus auf langfristige Ergebnisse

Wahrend des gesamten Programms stehe ich lhnen fiir Fragen und Motivation zur
Verfligung — sei es per WhatsApp, Videoanruf oder persénlichen Gesprachen. Unser
Ziel ist es, langfristige, gesunde Gewohnheiten zu etablieren, die liber temporare
Diaten und Trends hinausgehen.

Ablauf des Programms
1. Anamnese

Vor Beginn des Programmes flillen Sie einen Fragebogen aus, der als Grundlage fir die
Erstellung Ihres personlichen Plans dient.

2. Erstellung des Plans

Innerhalb von 7 Tagen erhalten Sie Ihren malRgeschneiderten Sport- und
Erndhrungsplan, der an lhren Gesundheitszustand angepasst ist, sowie eine
Ergebniskontroll-Tabelle, Rezepte und ausfihrliche Erklarungen.

3. Fortschrittsberichte

Wochentliche Berichte (Gewicht, MaRRe, Wohlbefinden) helfen, den Fortschritt zu
Uberwachen. Je nach gewdahltem Paket finden monatlich ein oder zwei persoénliche
Online-Konsultationen oder vor Ort statt.

4, Akzeptanz der Bedingungen

Der Kauf des Programms setzt die Zustimmung zu den Kooperationsbedingungen
voraus. Riuckerstattungen sind nach Beginn des Programms nicht moglich.

Vorteile des Programms

. Reinigung und Entgiftung des Korpers

. Verbesserung des Stoffwechsels und der Verdauung

. Forderung gesunder Gewohnheiten fiir langfristige Ergebnisse

. Unterstiitzung bei der langfristigen Erreichung Ihrer Gesundheitsziele

Zuwachs an Koérperbewusstsein und Aufbau langfristiger, stabiler Routinen durch gezielte
Ernahrung, korperliche Aktivitat und bewusste Regeneration fir Kérper und Geist

Das Programm ,Metamorphose” bietet einen umfassenden Ansatz fir Ihre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden. Es geht nicht nur um temporare Didten oder Trainingsplane, sondern darum, gesunde
Gewohnheiten zu etablieren, die lhnen helfen, langfristige Ergebnisse zu erzielen und lhr volles
Potenzial zu entfalten.
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Fokus des Programms:

Durch den Verzicht auf belastende Produkte werden Wassereinlagerungen reduziert, der
Stoffwechsel angeregt und ein leichteres Kérpergefiihl geférdert. Gleichzeitig lernen Sie, wie Sie
gesunde Gewohnheiten aufbauen, die Ihre Energie steigern und lhnen helfen, gesund zu bleiben.

Folgen Sie mir auf Social Media fiir weitere Inspirationen:

_O. @bymagdalena_coaching

ﬁ @by Magdalena Sport- und Erndhrungsberatung
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