Schlank in den
Wechseljahren

byﬁw(wﬂ&(éda
Mehr Bauch seit den Wechseljahren?
So passt du wieder in deine Lieblingsjeans.

5 Schritte, die zu deinem Korper in den Wechseljahren passen

Cerstin, 47 Sabine, 59 Gina, 50 Stephanie, 47
-23 kg -23 kg -11 kg -15 kg

Ergebnisse sind individuell.

Echte Frauen. Echte Ergebnisse. Echter Alltag.

KORPER
VERWANDLUNG



VORWORT

Cerstin, 47 Sabine, 59 Gina, 50 Stephanie, 47
-23 kg -23 kg -11 kg -15 kg

Cerstin, Sabine, Gina und Stephanie: vier von tiber 2.000 Frauen aus unserem Coaching.
Ergebnisse sind individuell.

Hunger, HeiBhunger, schlechter Schlaf und Seit 2010 begleite ich Frauen in der
plétzlich mehr Bauch: Das erleben viele Perimenopause und Menopause auf ihrem
Frauen in den Wechseljahren. ganz personlichen Weg.

Deine Disziplin ist in Ordnung. Dein Koérper  Hier findest Du funf Schritte, die zu den

stellt sich um, und vieles, was friher Veranderungen Deines Kdrpers passen. Sie
geholfen hat, wirkt jetzt anders. sind einfach und passen in den Alltag.
Genau dafiir ist dieser Guide da: Du Ich moéchte ehrlich zu Dir sein: Mit diesen
verstehst, was in Deinem Kérper fiinf Schritten legst Du los. Am schnellsten
los ist, und Du weiBBt, was Du als geht es mit einem Plan, der genau zu
Niachstes tun kannst. Dir passt.

Das ist unsere Stirke: Entscheidend sind Coaching, persénliche Beratung
und Individualitat, also ein Plan, der zu Deinem Kérper und Deinem Alltag
passt. Genau dafiir geben wir alles.

Fang mit Schritt 1 an. Das reicht. Und wenn Du magst,
sprechen wir gern Uber Deinen Weg, unverbindlich und
in Ruhe.

Dein Andyeas (ol

iiber 2.000 Frauen begleitet ¢ seit 2010: 16 Jahre Erfahrung

* Trustpi[ot ,Die Kérperverwandlung lege ich Lhr seid es wert euch gut in
jeder Frau ans Herz ..“ eurem Korper zu fuhlen.”
Hervorragend 4,9 . . . .
Sabine, Trustpilot, 24.03.2024 Stephanie, Trustpilot, 19.05.2025

278 Bewertungen

Einen Teil unserer Kundinnen bitten wir nach dem Coaching um eine Bewertung, andere
bewerten von sich aus. Trustpilot pruft die Bewertungen mit eigener Software auf Falschungen.

BEKANNT AUS *V (R|T]|L|



Kurze Erklarung der hormonellen Veranderungen

Die Umstellung der Hormone in den Wechseljahren ist ein Prozess, den die Natur ganz naturlich vorgesehen
hat. Es ist quasi ein Sicherheitsmechanismus fiir Deinen Korper. Die Fahigkeit, Kinder zu bekommen, wird
vom Korper ganz normal selbst reguliert. In unserer Gesellschaft gibt es unterschiedlichste Szenarien.
Manche Frauen sind erst sehr spat betroffen, bei manchen Frauen geht es wirklich schon sehr fruh los. Der

Prozess beginnt schleichend und Du merkst es oft gar nicht.

G*
Schlechter Schlaf

Tiefschlaf- und REM-Phasen
fehlen, Hormone bleiben aus

Der
= Teufelskreis dclo
o
Appetit auBer Takt Schutz fallt weg
Appetit & Sattigung geraten \/ Die schutzende Wirkung auf
aus der Balance den Stoffwechsel entfallt

Die beiden dominanten Sexualhormone, Ostrogen (Estradiol) und Progesteron, fallen ab. In der
Perimenopause (der ersten Phase der Umstellung) fallt zunachst das Progesteron. Progesteron hat eine
beruhigende Wirkung auf die Gebarmutter, und erste Anzeichen konnten sein, dass Regelschmerzen
hinzukommen. Zudem verandert sich der Schlaf bei vielen Frauen: NachtschweiB3, kurze Schlafphasen
konnen erste Anzeichen sein, dass der Korper in der Veranderung angekommen ist. Diese Veranderung, die
mit dem Ruckgang der Hormone zusammenhangt, wirkt sich auf den Stoffwechsel der Frau maBgeblich

aus.’

Ostrogenspiegel im Lebensverlauf

Relativer Verlauf: in den Wechseljahren fallt der Spiegel besonders schnell ab

Wechseljahre
/ (Perimenopause & Menopause)
20 30 40 50 60 70

Alter (Jahre)



Schlaf ist einer der wichtigsten Mechanismen =N

... fur unseren Korper, um die Hormone ins Gleichgewicht zu bringen. Eine Veranderung hier
wirkt sich schnell auf den Zuckerstoffwechsel, auf den Appetit beziehungsweise auf das
Gleichgewicht zwischen Appetit und Sattigung aus, und damit beginnt quasi der Teufelskreis.?
Schlechter Schlaf bedeutet nicht nur, dass die Hormone fehlen, die in den Tiefschlaf- und REM-
Schlafphasen ausgestoBen werden. Ein Rlickgang dieser Hormone bedeutet auch, dass die
schiitzende Wirkung auf Deinen Stoffwechsel wegfallt.*

Schiaf & Stress: Cortisol im Tagesverlauf

Wie gut Du schlafst, entscheidet Uber Dein Stresshormon am nachsten Tag

hoch
Nach Schlafmangel
Cortisol bleibt dauerhaft erhoht
Nach erholsamem Schlaf
niedrig Cortisol sinkt im Tagesverlauf

6 Uhr 9Uhr 12 Uhr 15 Uhr 18 Uhr 21 Uhr 24 Uhr




wurden speziell
fur Frauen ab 40 entwickelt und
berucksichtigen die hormonellen
Veranderungen der Perimenopause und

Menopause.

Jeder Schritt raumt mit einem typischen Fehler auf und zeigt Dir, was in
dieser Lebensphase wirklich funktioniert. Nimm Dir Zeit beim Lesen: Die

Reihenfolge ist bewusst gewahlt.

@ schitt 1 T@1
Ofter essen, nicht weniger

Lange Pausen zwischen den Mahlzeiten fuhren in den Wechseljahren zu HeiBhunger, Cortisol-Spitzen und
mehr Bauchfett. 3 bis 4 ausgewogene Mahlzeiten taglich halten den Blutzucker stabil.

@ Fruhstuck nicht auslassen, auch ohne Hunger
(@ Jede Mahlzeit mit Protein starten (Eier, Quark, Hiilsenfriichte)
@ Abendessen 2 bis 3 Stunden vor dem Schlafen

Fehlerhafte Strategie Nummer eins:
Altbewahrte Methoden wiederholen

.Ich wende Dinge an, die friher funktioniert haben, merke, dass sie
nicht funktionieren, und mache sie trotzdem weiter.” Das ist
Wahnsinn. Wer immer wieder das Gleiche tut und ein anderes
Ergebnis erwartet, wird enttauscht. Genau so geht es vielen
Frauen in den Wechseljahren: Sie wiederholen alte Methoden,

und der Korper macht nicht mehr mit.




Eine Reduktion von Kohlenhydraten oder deren komplettes Weglassen fuhrt dazu, dass wir den Korper in
einen Stresszustand versetzen. Nach 16 Jahren habe ich mit den Frauen in meiner Betreuung wirklich sehr
viele Ansatze untersucht und analysiert. Wir haben festgestellt, dass eine Reduktion von Kohlenhydraten
oder deren komplettes Weglassen eher zu einer Verschiebung der inneren Balance fuhrt. Ich schaffe ein
Defizit, ja! Das ist wichtig. Aber was kommt danach? Sobald die Kohlenhydrate wieder eingefuhrt werden,
drehen die Neurotransmitter in unserem Gehirn durch. Wir wollen mehr: quasi all das, was Du weggelassen

hast, fordert Dein Korper wieder neu ein.

Die meisten Frauen erfahren nach so einer Phase relativ schnell einen Rebound- oder Jojo-Effekt, und
genau das ist das, was ich in der Betreuung absolut nicht haben will. Wenn ich keine nachhaltigen Erfolge

generiere, wurde man das spatestens in den Bewertungen sehen.

Wousstest Du, dass...? Beim Jojo-Effekt nimmst Du meist mehr Fett zu, als Du vorher verloren hast.
Denn bei einer Crash-Diat verlierst Du Fett und Muskeln, zurlick kommt aber fast nur Fett. Mit jedem
Diat-Versuch verschlechterst Du so Deine Korperzusammensetzung und Dein Stoffwechsel arbeitet
langsamer als vor der Diat.

In den meisten Fallen schaffen es Frauen auch mit starker Motivation nicht, gentugend Eiweifl3

zuzuflhren. Und so lauft der Korper relativ schnell, um Energie heranzuziehen, auf Deine Muskeln los. Das
macht der Korper, weil er die Muskulatur als Energiefresser ansieht. Der Korper ist ein effizient
funktionierendes System. Kommen nun weniger Kalorien rein, also weniger Energie, als der Korper braucht,
fangt er an zu optimieren. Und die erste Sache, die er reguliert, ist der Energiefresser, der nicht benotigt

wird. Die Muskeln werden reduziert.

Das kostet Dich Muskulatur.

Hast Du Dich schon mal gefragt, warum Frauen im fortgeschrittenen Alter manchmal durch ihre Haltung
einfach nur alt wirken? Genau, die Muskulatur geht namlich weg. Und gerade die Stuitzmuskulatur im
Riicken, die eine attraktive Haltung ausmacht, wird angeknabbert. Alles, was der Korper nicht braucht, wird

in einer Reduktionsphase weggebaut.

Egal, welche Strategie Du Dir rausgesucht hast: Die Wahrscheinlichkeit ist hoch,
dass sie nicht individuell zu Dir passt und am Ende noch zu einer Verschlimmerung Deiner

Stoffwechselsituation fuhrt. Die meisten Frauen legen dann dieses Thema nach mehreren Jahren

klaglich scheiternder Versuche zur Seite und erklaren sich das so: ,Es liegt halt einfach am Alter. Man

sollte keine so hohen Erwartungen haben.”

Ergebnisse sind individuell.




ERFOLGSGESCHICHTE

Mit fast 60 fiihlt sich
Sabine wieder leicht

23 kg weniger in 6 Monaten, mit Ernahrung, Bewegung und Mindset.

‘ VORHER

NACHHER

Ergebnisse sind individuell.

23

weniger

Sabine hatte genug davon, dass Essen und
alte Gewohnheiten ihr Leben bestimmten.
Mit fast 60 wollte sie sich wieder fit
fihlen und mit ihren Kindern aktiv Zeit
verbringen. Bei uns entschied sie sich, den
Anweisungen im Coaching konsequent

zu folgen.

Die Kombination aus Erndhrung, Bewegung
und Mindset war fir sie der Wendepunkt.

»--- DIE Unterstiitzung gefunden,
die mir wirklich hilft, in meinen
Wohlfuhlkérper zu kommen.“

6 Monate

bis zum Ergebnis

59 .

Sabines Alter

Die Schritte aus diesem Guide gehoéren
im Coaching dazu. Entscheidend ist
der Plan drumherum, der zum Alltag
passt. Das ist Individualitat.

Besonders verdndert hat sich ihr Blick
aufs ,,Gonnen®“: Friher hieB das flr Sabine,
ungesund zu essen. Heute génnt sie sich,
was ihr guttut. Sie flhlt sich leicht und
vital, und ihre Hosen passen wieder.

»Satt und lecker mit Abnehmen
zu verbinden, war fir mich
undenkbar ...«

SABINE -

TRUSTPILOT -

24.03.2024

Auf der nachsten Seite wartet Schritt 2: taglich bewegen, einfach mehr

Schritte im Alltag.

Sabines ganze Geschichte lesen %



https://de.trustpilot.com/reviews/6600838f8510be6e290107e3
https://koerperverwandlung.de/erfolgsgeschichten/sabine-l?utm_source=guide&utm_medium=pdf&utm_campaign=wechseljahre-guide-2026&utm_content=erfolgsgeschichte-sabine

-18,5 KG KORPERGEWICHT

Jutta, 50 Jahre, in 4 Monaten -18 5 kg

Ergebnisse sing Individuely,

© schitt2 ﬁ’-__
Taglich bewegen: 10.000 Schritte

In den Wechseljahren verbrennt der Korper im Ruhezustand weniger Energie. Tagliche Bewegung: kein

Sport, einfach mehr Schritte: kurbelt den Stoffwechsel an und reduziert Bauchfett nachhaltig.

& G

Auto weniger benutzen Friher aussteigen

Kurze Wege zu FuBB oder mit dem Fahrrad Bus oder Bahn 1 bis 2 Stationen fruher verlassen
erledigen: Einkaufen, Apotheke, Backer. und den Rest zu FuB gehen.

Weiter weg parken, Fahrrad zum Einkaufen nehmen, Treppen statt Aufzug: 10.000
Schritte taglich sind leichter als Du denkst.




Bewegungsfehler in den Wechseljahren

Sport ist wirklich wichtig, damit wir auch im hohen Alter noch fit, agil und vor allem gesund sind. Nur: Was

ist in den Wechseljahren die richtige Art?

Die meisten Frauen greifen auf Bewegung und Training zuruck, das sie erfahrungsgeman als positiv
empfunden haben, so wie es sich angefuhlt hat. So kann zum Beispiel fur jemanden, der friher mal joggen
war, Joggen als Ausdauertraining oder im Fitnessstudio Kurse wie Spinning, Body Pump, Zumba, Combat,

High Heels oder CrossFit favorisiert werden, um nur einige zu nennen.

Der Pulsbereich explodiert in den meisten dieser Angebote, und man hat danach wirklich ein tolles Gefuhl.
Man hat sich richtig ausgepowert. Achtung! Genau das ist es, was in den Wechseljahren wirklich nicht
gemacht werden sollte. Evolutionar gesehen sollte der Pulsbereich bei einer Frau nicht in absoluten Gefahr-
oder Stresssituationen so dermaBen explodieren wie zum Beispiel bei einem Spinning- oder Body-Pump-
Kurs. Ja, es fuhlt sich toll an, ausgepowert und durchgeschwitzt den Kursraum zu verlassen, aber bringt

das wirklich was?

In meinen Anfangen vor Uber 16 Jahren war ich selbst als Crosstrainer tatig. Und erstaunlicherweise konnte
ich nicht feststellen, dass Frauen, die Uber ein Jahr lang regelmaBig diese Kurse besucht haben, sich
korperlich positiv verandert haben. Ich wiirde sogar eher sagen, dass das Gegenteil auf Dauer der Fall ist.
Viele der Frauen, die ich in der Praxis beobachtet habe, hatten sogar einen erhohten Korperfettanteil,

obwohl sie sich regelmaBig bis an die Grenze ihrer Leistungsfahigkeit trainiert haben.

Klagen nicht heute die meisten Frauen Uber Stress und erhohte Cortisolwerte? Aber genau das ist es, was
ich durch diese Aktivitaten auslose. Die Frauen, die am meisten klagen, dass sie zu hohe

Cortisolwerte haben, sind oft genau die, die alles dafur zu tun scheinen, um aus ihrem stressigen Alltag
(Mutter sein, beruflicher Druck) auszubrechen, und die sind genau die, die sich fiir solche intensiven

Aktivitaten anmelden.

Was viele denken, Was sie
was sie tun miissen tun sollten

Sich richtig auspowern: ,viel hilft viel” Taglich Schritte sammeln, Richtung

_— 10.000
Spinning, Body Pump & HIIT-Kurse

Joggen wie mit 30 Spaziergange morgens & abends

Krafttraining 2 bis 3 Woch
Moglichst viele Kalorien verbrennen rATEEraining £ Bis 3x pro WWoche

Puls im moderaten Bereich halten

ONONONONO)

Training bis an die Leistungsgrenze

Erholung & Schlaf ernst nehmen

Bewegung, die zum Hormonhaushalt
passt




Artgerechte Bewegung: Was wirklich funktioniert

Solange ich durch exzessiven Sport meine Kalorien runterfahre, kann das naturlich auch temporar
funktionieren oder mein Gewicht halten. Sobald das aber wegfallt, stehe ich wie vor einem Scherbenhaufen.
Ich muss diesen Sport regelmaBig machen, um nicht dicker zu werden. Aber sobald ich aufhore, kommt der

Korper in einen Jojo-Effekt.

Also: Wenn Du eine Sache aus diesem Kapitel mitnimmst, dann die, dass
. Allerdings kann ich hier nur empfehlen, sich auf eine artgerechte Bewegung
einzulassen. Heutzutage schon sehr popular: . Hier wird der Pulsbereich nicht in

einen Stressbereich gefahren. Studien zeigen sogar, dass dadurch Cortisol abgebaut wird.

Mittag
\ :' ’
/ ' \
Morgenspaziergang Abendspaziergang
Tageslicht stellt Deine baut Cortisolab und
innere Uhr beruhigt den Korper

Deine innere Uhr

Zwei Spaziergange am Tag bringen Deine Hormone in Balance

~’ C

Sonnenaufgang Abend

Durch die Nervenzellen in den Augen werden Spaziergange in den Morgen- und Abendstunden speziell
dazu beitragen, Deine Hormone ins Gleichgewicht zu bringen. Forscher haben in den letzten Jahren
herausgefunden, dass Dein Korper sich durch die Nervenzellen in den Augen jeden Tag neu einstellt, quasi
wie eine Armbanduhr, die morgens aufgezogen und gestellt werden muss. Auch hier gibt es naturlich einen

Sweet Spot: ein zu viel oder auch ein zu wenig. Das bestimmen wir bei uns in der Betreuung individuell.
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Cerstin hat ihre
Leichtigkeit zuriickgeholt

Mit unserem Erndhrungskonzept, neuen Routinen und persénlichem Coaching.

VORHER

Ergebnisse sind individuell.

Uber 23 kg

weniger

Cerstin hatte beim Essen das MaR
verloren. Die Portionen waren viel zu grof3
geworden, und sie konnte sie selbst kaum
noch einschatzen.

Bei uns hat sie mit ihrem Essenskonzept
wieder ein Gefuhl fur die richtige Menge
bekommen. Dazu kamen neue Routinen:
Sie kommt téglich auf ihre Schritte und
halt sich an ihren Plan. Die Schritte aus
diesem Guide gehdren im Coaching dazu.

1 0 Monate

bis zum Ergebnis

47 i

Cerstins Alter

Entscheidend ist der Plan drumherum, der
zum Alltag passt.

Das ist Individualitidt. Heute beschreibt
Cerstin den Unterschied mit drei Dingen:
mehr Leichtigkeit, mehr Energie und eine
Liebe flr den eigenen Kdorper, die sie
vorher nicht kannte. Sie vergleicht es mit
Verliebtsein: Friher war das ein Junge,
dem sie hinterhergeschaut hat, heute ist es
ihr eigener Korper.

Nach Cerstins Erfolgsgeschichte auf koerperverwandlung.de

Auf der nachsten Seite wartet Schritt 3: genug trinken, jeden Tag.

Cerstins ganze Geschichte lesen »



https://koerperverwandlung.de/erfolgsgeschichten/cerstin-s?utm_source=guide&utm_medium=pdf&utm_campaign=wechseljahre-guide-2026&utm_content=erfolgsgeschichte-cerstin

© schit 3
Genug trinken, taglich

Der Korper verwechselt Durst mit Hunger. Das fuhrt zu unnotigem Essen. Wasser unterstutzt Stoffwechsel

und reduziert Wassereinlagerungen.

(@ Taglich 3 Liter trinken (mehr bei Sport)
@ GroBes Glas Wasser direkt nach dem Aufwachen

@ Kaffee & Alkohol reduzieren, sie konnen Hitzewallungen fordern

Wasser ist die einfachste Methode, Deinen Stoffwechsel zu aktivieren: konnen Deinen
Hunger deutlich reduzieren.




ERFOLGSGESCHICHTE

Satt und leicht:
Gina hat 11 kg geschafft

Sie zweifelte, ob Online-Coaching funktioniert, und wurde positiv Giberrascht.

NACHHER

Ergebnisse sind individuell.

11 kg 8 Wochen 50 Jahre

weniger bis zum Ergebnis Ginas Alter
Nach Corona hatte Gina deutlich Die Schritte aus diesem Guide gehoéren im
zugenommen. Sie z6gerte lange, denn Coaching dazu.

sie war unsicher, ob ein Online-Coaching
Uberhaupt wirkt. Das Ergebnis ihrer
Nichte machte ihr Mut. Schon in den

Entscheidend ist der Plan drumherum, der
zum Alltag passt. Das ist Individualitit.

ersten Wochen merkte Gina: Das Sport gehorte fest zu ihrem Alltag, und bei
Konzept funktioniert. Sie konnte viel Fragen bekam sie jederzeit Unterstltzung.
essen. Kein Hungern, kein kompliziertes Nach nur acht Wochen waren es
Kalorienzdhlen, daftr klare Strukturen. 11 Kilo weniger.

»Es ist einfach und total »Das Team ist klasse. Bei Fragen
effektiv.“ oder Problemen helfen und

unterstiitzen sie sofort.

GINA - TRUSTPILOT - 06.03.2023

Auf der nachsten Seite wartet Schritt 4: Krafttraining statt Ausdauer.

Ginas ganze Geschichte lesen »
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https://de.trustpilot.com/reviews/6405b40a3dc3007f4e8d02e6
https://koerperverwandlung.de/erfolgsgeschichten/gina-f?utm_source=guide&utm_medium=pdf&utm_campaign=wechseljahre-guide-2026&utm_content=erfolgsgeschichte-gina

QO schitea
Krafttraining statt Ausdauer

Ausdauer allein schutzt nicht vor Muskelabbau. Krafttraining baut Muskeln auf: mehr Muskeln = hoherer

AR5
-25 KG KORPERGEWICHT
Susanne, 58 Jahre, in 4 Monaten -25 kg
Ergebnissé sind individuell

-0

Grundumsatz = mehr Fettverbrennung im Ruhezustand.*

@ 2 bis 3 Einheiten pro Woche reichen aus

@ Ganzkdrper-Ubungen: Kniebeugen, Ausfallschritte, Rudern

@ 20 bis 30 Minuten intensive Einheiten wirken bereits

Susanne hat mit 58 Jahren

. Sie wollte wieder Lust auf

Bewegung haben und ist heute energiegeladen.

Ergebnisse sind individuell.




Die Muskelmasse-These

Eine These, die ich aufgestellt habe: Das, was Du an Bauch bei Dir selbst bemerkst, was in den
letzten Jahren dazugekommen ist, was vielleicht in Deinem ganzen Leben noch nie der Fall war,

entspricht ungefahr dem, was Du an Muskelmasse verloren hast.

Das, was Du im Bauch siehst, ist das, was Du an Muskeln verloren hast.

Muskeln sind entscheidend fur einen funktionierenden Stoffwechsel. Sie bieten den groBten Speicherplatz
fur Glykogen: Das ist im Grunde der Speicher fur Zucker in unserem Korper. Meistens fallt es Dir erst auf,
wenn Du schon mittendrin steckst und die Stoffwechselgeschwindigkeit beziehungsweise die Fahigkeit,

dass der Korper den Zucker gut verstoffwechseln kann, schon deutlich schlechter funktioniert.

Das erklart auch gut, warum die MaBnahmen, die Frauen in den Wechseljahren oft unternehmen, um ihren

unschonen Bauch wegzubekommen, meistens eher ins Gegenteil fiihren.

~Muskeln sind kein Schonheitsprojekt,
sie sind der Motor Deines Stoffwechsels.”

Andreas Kotte

Muskelmasse im Vergleich @ Ohne Krafttraining @ Mit Krafttraining
Vereinfachte Darstellung, keine Messwerte

30 Jahre 40 Jahre 50 Jahre 60 Jahre 70 Jahre
(Wechseljahre)

15



ERFOLGSGESCHICHTE

Stephanie macht sich
selbst zur Prioritat

Selbststidndig, alleinerziehend und endlich mit einem Weg, der hilt.

Ergebnisse sind individuell.

15 4 onae

weniger bis zum Ergebnis

Stephanie kannte Abnehmen nur
als Kampf: Didten, Verzicht und ein
Jojo-Effekt mit mehr Gewicht als vorher.

Als selbststandige, alleinerziehende Mutter

kam sie selbst zuletzt.

Dann nahm sie sich zum ersten Mal
ernst. Bei uns hat sie Schritt fur Schritt

»lch habe inzwischen neue
Routinen gewonnen, die sogar
Ruhe in mein total stressiges
Leben gebracht haben.

STEPHANIE

47 Jahre

Stephanies Alter

Erndhrung und Denkweise umgestellt,

im Urlaub genauso wie bei Krankheit.

Die Schritte aus diesem Guide gehoéren
im Coaching dazu. Entscheidend ist der
Plan drumherum, der zum Alltag passt.
Das ist Individualitdt. Nach knapp vier
Monaten sind es Uber 15 Kilo weniger, mit
mehr Energie.

»lch dachte, dass [A]Jonehmen
immer Kampf und Verzicht
bedeutet.”

TRUSTPILOT - 19.05.2025

Auf der ndchsten Seite wartet Schritt 5: Schlaf und Stress, die

unsichtbaren Hebel.

Stephanies ganze Geschichte lesen »
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https://de.trustpilot.com/reviews/682b4b3f6404758bd4cb4783
https://koerperverwandlung.de/erfolgsgeschichten/stephanie-s?utm_source=guide&utm_medium=pdf&utm_campaign=wechseljahre-guide-2026&utm_content=erfolgsgeschichte-stephanie

e Schritt 5 (gz
Schlaf & Stress: die unsichtbaren Hebel

Schlechter Schlaf erhoht das Hungerhormon Ghrelin, Dauerstress erhoht Cortisol. Beides fordert Bauchfett
direkt. Kein Ernahrungs- oder Trainingsplan funktioniert langfristig, wenn diese Faktoren auBBer Kontrolle

sind.

« O

Schlaf optimieren Stress reduzieren

7 bis 8 Stunden pro Nacht anstreben. Feste Taglich 10 bis 15 Minuten fur Dich: Spaziergang,
Schlafzeiten, kiihles Schlafzimmer und keine Meditation, Atemubungen oder ruhige Zeit
Bildschirme 1 Stunde vor dem Schlafen helfen ohne To-Do. Kein Luxus, eine Notwendigkeit.
enorm.

Hunger ist kein Zeichen, dass es funktioniert. Er ist ein Zeichen, dass Du zu wenig isst. Dein

Korper braucht Energie, um Fett zu verbrennen.

17



Fazit: Der Weg aus dem Teufelskreis

Wenn Du diesen Guide bis hierhin gelesen hast, ist Dir wahrscheinlich klar geworden, dass die klassischen
Ansatze (weniger essen, mehr Sport treiben, Kohlenhydrate weglassen) fur Frauen in den Wechseljahren
nicht funktionieren. Sie fuhren vielmehr dazu, dass Dein Korper unter Dauerstress steht, Deine wertvollen

Muskeln abbaut und der Jojo-Effekt wahrscheinlich ist.

Das Gute: Es geht auch anders.

Der Korper ist kein Feind: Er funktioniert nach klaren, wissenschaftlichen Gesetzen. Wenn Du
verstehst, was in Deinem Korper los ist, und wenn Du die richtigen Strategien nutzt, die speziell
fur diese Lebensphase gemacht sind, dann ist es vollkommen moglich, wieder zu Deinem

Wohlfiihigewicht zu kommen. Mit sattmachendem Essen, passender Bewegung und einem Plan.

Es braucht einen anderen Ansatz. Einen, der Deine Hormone respektiert, Deine Muskeln aufbaut

statt abbaut, und der nachhaltig funktioniert, nicht nur fur drei Monate, sondern fiir den Rest

Deines Lebens.
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Bist Du bereit fiir
Deine Korperverwandlung?

Du hast jetzt funf Schritte in der Hand.
Das ist ein guter Anfang. Was bei uns
den Unterschied macht, ist der Plan
drumherum: persénlich, passend zu
Deinem Kérper und Deinem Alltag und
mit Menschen an Deiner Seite, die

Dir zuhdren. Im Beratungsgesprach
schauen wir gemeinsam, was zu Dir
passt. Es ist unverbindlich und in Ruhe.

Dein Andyeas Folte

0 @

Cerstin, 47 Sabine, 59 Gina, 50 Stephanie, 47
-23 kg -23 kg -1 kg -15 kg

Cerstin, Sabine, Gina und Stephanie: vier von tiber 2.000 Frauen aus unserem Coaching.
Ergebnisse sind individuell.

Beratungsgesprach vereinbaren

koerperverwandlung.de/vereinbare-deinen-termin

iliber 2.000 Frauen begleitet ¢ seit 2010: 16 Jahre Erfahrung

* Trustpilot Hervorragend 4,9 - 278 Bewertungen

Einen Teil unserer Kundinnen bitten wir nach dem Coaching um eine Bewertung, andere
bewerten von sich aus. Trustpilot prift die Bewertungen mit eigener Software auf Falschungen.
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