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BEVOR WIR STARTEN
SMART BODY
<< BoOST

BEVOR WIR STARTEN

Es geht nicht darum,
wieder zwanzig zu sein.

Vielleicht war es ein Ferienfoto, auf dem du dich selbst kaum wiedererkannt hast.
Vielleicht war es der Samstag, an dem du am Rand gestanden bist, statt mit den
Kindern mitzuspielen. Vielleicht ist es einfach das Gefiihl am Nachmittag, wenn der
dritte Kaffee zur Pflicht wird und nicht mehr zum Genuss.

Du willst dich in deinem eigenen Kérper wieder wohlflihlen. Nicht wie ein Bodybuilder
aussehen, nicht die Zahl auf der Waage um jeden Preis driicken, sondern einfach
wieder du selbst sein, mit Kraft fir den Alltag, einem Riicken, der mitmacht, und
genug Energie flr den Feierabend. Genau darum geht es in diesem E-Book.

Wir zeigen dir vierzehn konkrete Schritte, unterteilt in die vier Bausteine deines
Energiesystems, Krafttraining, Erndahrung, Regeneration und Alltagsroutine. Jeder Weg

ist so aufgebaut, dass er in einen Kalender mit flinfundvierzig bis finfundflinfzig
Wochenstunden Arbeit passt, nicht daneben. Lies weiter, und setze das um, was fiir
dich gerade am meisten Sinn ergibt. Du musst nicht alle vierzehn gleichzeitig starten,
um Wirkung zu spren.
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EIN WORT ZUR REIHENFOLGE
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Ein Wort zur Reihenfolge

Dieses Buch ist eine Landkarte, keine weitere Aufgabenliste.

Du kannst dieses Buch von vorne bis hinten lesen. Du musst es aber nicht wie eine
Aufgabenliste behandeln. Es ist kein Programm, das ab Montag vollstandig erfllt
werden soll, sondern eine Sammlung von Wegen, die sich in einem echten Leben

bewahren mussen.

Vielleicht erkennst du dich sofort beim Thema Schlaf wieder. Vielleicht ist das Training
langst in deinem Kalender, wahrend Essen an langen Arbeitstagen noch vom Zufall
abhangt. Dann beginn dort. Die Reihenfolge ist weniger wichtig als die Bereitschaft,
einen Gedanken lange genug auszuprobieren, bevor du schon den nachsten

optimierst.

Wir schreiben bewusst Gber Krafttraining, Erndhrung, Regeneration und
Alltagsbewegung in einer gemeinsamen Geschichte. Diese Bereiche lassen sich im
Koérper nicht sauber trennen. Eine schlechte Nacht verandert den Hunger. Ein langer
Tag im Sitzen verandert das Training. Ein zu ehrgeiziger Plan verandert die Lust, am

nachsten Dienstag wiederzukommen.

Nimm dir deshalb beim Lesen Zeit fiir die Stellen, die ein wenig unangenehm vertraut
wirken. Nicht, um dich zu kritisieren, sondern weil dort meistens der praktischste
Hebel liegt. Ein guter Ratgeber nimmt dir keine Entscheidungen ab. Er hilft dir, die
richtige Entscheidung in deinem eigenen Alltag zu erkennen.

Dieses E-Book ersetzt keine medizinische Diagnose oder individuelle Behandlung. Bei

Schmerzen, bestehenden Erkrankungen, Medikamenten oder konkreten Fragen zu
Nahrungsergdanzungen sprich bitte mit einer qualifizierten Fachperson.
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WEG 1: TRAINIERE ZWEIMAL PRO WOCHE DEN GANZEN KORPER, NICH
SMART BODY
<< BOOST

Weg #1

Trainiere zweimal pro Woche den
ganzen Korper, nicht jeden Tag ein
bisschen

KRAFTTRAINING

,Der beste Trainingsplan ist der, der auch in
einer anspruchsvollen Woche noch existiert.”
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WEG 1: TRAINIERE ZWEIMAL PRO WOCHE DEN GANZEN KORPER, NICH
SMART BODY
<< BoOST

WEG 1 - KRAFTTRAINING

Was dahintersteckt

In Gesprachen mit Flihrungskraften horen wir oft denselben Satz: Flr Training ware
grundsatzlich Zeit da — nur nicht jeden Tag und schon gar nicht zu verlasslichen
Uhrzeiten. Genau deshalb lohnt es sich, nicht mehr Training zu planen, sondern zwei
Termine, die auch in einer normalen Arbeitswoche bestehen kénnen.

Du brauchst kein tagliches Training, um deinen Wohlflihlkérper zurtickzubekommen.
Zwei Einheiten pro Woche reichen, an denen jeweils der ganze Korper trainiert wird,
statt an einem Tag nur Beine und am nachsten nur Oberkdrper zu machen. So
erreichst du fur praktisch jede Muskelgruppe einen ausreichenden Reiz, ohne dass ein
einzelnes Training komplett ausfallt, sobald eine Woche einmal enger wird.

Mit dem richtigen Plan sind das rund zwei Stunden pro Woche, verteilt auf zwei
Einheiten von je etwa sechzig Minuten, vor der Arbeit, in der Mittagspause oder am
frihen Abend, im Studio oder zu Hause mit Kurzhanteln und einer Klimmzugstange.
Wahle bewusst zwei feste Tage, zum Beispiel dienstags und donnerstags, und trage sie
in deinen Kalender ein wie jeden anderen wichtigen Termin auch. Genau diese
Verbindlichkeit ist der Grund, warum dieser Weg halt, wahrend friihere spontane
Anlaufe irgendwann eingeschlafen sind.
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WEG 1: TRAINIERE ZWEIMAL PRO WOCHE DEN GANZEN KORPER, NICH
SMART BODY
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WEG 1 - KRAFTTRAINING

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Muskulatur ist kein reines Optikthema. Sie hilft dir, stabil zu stehen, Treppen leichter
zu nehmen, langere Tage besser wegzustecken und dich in deinem Koérper wieder
souveradner zu fuhlen. Gerade ab 40 wird regelmaRiges Krafttraining zu einer
praktischen Investition in die kommenden Jahre.

Zwei feste Termine nehmen auBerdem taglich neue Verhandlungen aus dem Kopf. Du
musst nicht jeden Morgen entscheiden, ob du heute trainierst. Die Entscheidung
wurde bereits im Kalender getroffen. Das senkt mentale Reibung und erhoht die
Chance, dass aus Absicht tatsachlich Verhalten wird.

Der grofSte Vorteil liegt in der Wiederholung. Wenn jede wichtige Bewegungsform
zweimal pro Woche vorkommt, kannst du Technik, Belastung und Selbstvertrauen
Schritt fur Schritt verbessern, ohne deinen Kérper mit unnétigem Volumen zu

Uberfordern.
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WEG 1: TRAINIERE ZWEIMAL PRO WOCHE DEN GANZEN KORPER, NICH
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WEG 1 - KRAFTTRAINING

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Zwei Termine zuerst blocken. Trage zwei Einheiten von 35 bis 50 Minuten in den
Kalender ein, bevor andere Termine die Woche flllen. Behandle sie wie ein Gesprach
mit einem wichtigen Kunden: verschiebbar, aber nicht beliebig streichbar.

Ein Ersatzfenster definieren. Lege fir jede Einheit ein realistisches Ausweichfenster
fest. Wenn Dienstag ausfallt, steht Donnerstag bereits als Ersatz bereit. Damit
verhindert ein spontaner Termin nicht gleich eine ganze Trainingswoche.

Mit einer Mindestversion arbeiten. Fiir sehr volle Tage gibt es eine
20-Minuten-Version mit den wichtigsten Ubungen. Sie ist kein Scheitern, sondern
deine Versicherung gegen das Alles-oder-nichts-Denken.

Plane zunachst acht Wochen mit derselben Grundstruktur. So erkennst du, welche
Tage, Uhrzeiten und Orte tatsachlich funktionieren. Erst wenn diese Basis stabil ist,
lohnt sich mehr Umfang.

Bewerte deine Woche nicht danach, ob alles perfekt lief. Entscheidend ist, wie schnell
du nach einer Unterbrechung zurlickkehrst. Eine verpasste Einheit ist ein Ereignis;
zwei ausgelassene Wochen werden zum neuen Muster.

Worauf du achten solltest. Zu viele Einheiten zu planen, weil Motivation gerade hoch
ist. Ein Uberladener Start wirkt ambitioniert, produziert aber schnell Riickstand und

Frust.

Wenn du heute anfangen willst. Offne jetzt deinen Kalender und reserviere zwei
konkrete Zeitfenster fir die kommende Woche — plus ein Ersatzfenster.
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WEG 2: BAUE DEIN TRAINING AUF DIE VIER FUNKTIONELLEN GRUND
SMART BODY
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Weg #2

Baue dein Training auf die vier
funktionellen Grundiibungen

KRAFTTRAINING

,Weniger Ubungen, besser ausgefiihrt,
schlagen einen vollen Plan ohne klare
Richtung.”
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WEG 2: BAUE DEIN TRAINING AUF DIE VIER FUNKTIONELLEN GRUND
SMART BODY
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WEG 2 - KRAFTTRAINING

Was dahintersteckt

Wer nach einer langeren Pause wieder einsteigt, vermutet hinter einem guten Plan
haufig eine lange Liste von Ubungen. In der Praxis ist das Gegenteil hilfreicher. Wenige
Bewegungen geben dir die Chance, wirklich besser zu werden und deinen Fortschritt
Uberhaupt zu erkennen.

Statt eines Dutzends Isolationsiibungen an Maschinen konzentriert sich ein gutes
Training auf funktionelle Ubungen, die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig
beanspruchen und sich direkt in Bewegungen aus deinem Alltag libersetzen.

Die Kniebeuge, auf Englisch Squat, trainiert Oberschenkel, Gesdss und die gesamte
Rumpfstabilitat. Sie steckt hinter jedem Aufstehen aus einem tiefen Stuhl, jedem
Treppensteigen und jedem Anheben eines schweren Koffers.

Der Klimmzug, oder unterstiitzt am Latzug oder mit einem Band, trainiert den
gesamten oberen Riicken und die Arme und ist der wirksamste Gegenspieler zur
vorgebeugten Haltung, die achtstiindige Bildschirmarbeit mit sich bringt.

Das Kreuzheben, auf Englisch Deadlift, in einer alltagstauglichen Version mit Kettlebell
oder Kurzhanteln, trainiert die gesamte Riickseite des Kdrpers vom Fuss bis zum
Nacken und ist genau die Bewegung, die du brauchst, um schwere Gegenstande sicher
vom Boden zu heben, ohne dass der untere Riicken protestiert.

Das Bankdrticken, mit der Langhantel, mit Kurzhanteln oder als Liegestltzvariante,
trainiert Brust, Schultern und Trizeps und liefert die Druckkraft, die du beim Schieben,
Tragen und Heben im Alltag brauchst.

Zusammen decken diese vier Ubungen praktisch jede grosse Muskelgruppe deines

Korpers ab. Genau deshalb reichen zwei Einheiten pro Woche aus, du verlierst keine
Zeit mit Ubungen, die wenig bewirken.
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WEG 2: BAUE DEIN TRAINING AUF DIE VIER FUNKTIONELLEN GRUND
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WEG 2 - KRAFTTRAINING

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Komplexitat fuhlt sich oft professionell an, ist aber nicht automatisch wirksam. Je
mehr Ubungen ein Plan enthilt, desto schwieriger wird es, Technik, Belastung und
Entwicklung im Blick zu behalten. Vier gute Grundibungen schaffen Fokus.

Kniebeuge-Varianten starken Beine und Hufte. Driickbewegungen trainieren Brust,
Schulter und Arme. Zugbewegungen kraftigen Ricken und Haltung. Eine Hiiftbeuge
oder Rumpfiibung verbessert Stabilitat und Kraftlibertragung. Zusammen entsteht ein
ausgewogenes Ganzkoérpertraining.

Der funktionelle Gedanke bedeutet nicht, dass jede Ubung spektakulir aussehen

muss. Funktionell ist, was dir hilft, deinen Alltag sicherer und leichter zu bewaltigen —
und was du mit guter Kontrolle regelmaRig ausfiihren kannst.
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WEG 2 - KRAFTTRAINING

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Eine Beiniibung wahlen. Nutze eine Kniebeuge zum Stuhl, eine Beinpresse oder eine
kontrollierte Ausfallschritt-Variante. Wahle die Form, bei der du dich sicher fiihlst und
den Bewegungsumfang sauber kontrollieren kannst.

Driicken und Ziehen ausgleichen. Kombiniere zum Beispiel Brustpresse oder erhéhte
Liegestlitze mit Rudern am Kabel oder mit einem Band. So trainierst du Vorder- und
Rickseite ausgewogen.

Hiifte und Mitte erganzen. Nutze eine leichte Hlftbeuge, eine Briicke oder eine
stabile Rumpfiibung. Qualitat geht vor Gewicht: ruhig atmen, Spannung halten und
die Bewegung kontrollieren.

Behalte deine vier Kernlibungen mindestens sechs Wochen bei. Kleine Varianten sind
erlaubt, doch die Bewegungsmuster bleiben gleich. So entsteht eine verlassliche
Lernkurve statt wochentlichem Neustart.

Wenn eine Bewegung Schmerzen ausldst, wird sie nicht erzwungen. Passe Griff,
Bewegungsradius, Tempo oder Ubungsvariante an und hole bei anhaltenden
Beschwerden fachliche Unterstlitzung ein.

Worauf du achten solltest. Ubungen nach Neuheit oder Social-Media-Eindruck
auszuwahlen, obwohl sie nicht zur eigenen Beweglichkeit, Erfahrung oder Umgebung

passen.

Wenn du heute anfangen willst. Notiere vier Ubungen: eine fiir Beine, eine zum
Driicken, eine zum Ziehen und eine fiir Hifte oder Rumpf.
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WEG 3: STEIGERE DICH KONTROLLIERT, STATT IMMER WIEDER BEI
SMART BODY
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Weg #3

Steigere dich kontrolliert, statt
immer wieder bei null anzufangen

KRAFTTRAINING

,Fortschritt muss nicht dramatisch sein. Er
muss nur erkennbar und wiederholbar sein.”
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WEG 3: STEIGERE DICH KONTROLLIERT, STATT IMMER WIEDER BEI
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WEG 3 - KRAFTTRAINING

Was dahintersteckt

Fortschritt im Krafttraining sieht von auRen unspektakuladr aus. Eine Wiederholung
mehr, ein etwas sichererer Bewegungsablauf oder ein kleines zusatzliches Gewicht
verindern wenig an einem einzelnen Dienstag. Uber Monate veridndern sie sehr viel.

Der haufigste Grund, warum frihere Anldufe irgendwann versandet sind, ist ein
fehlender Plan fir die Steigerung. Ohne eine Struktur, die dir sagt, wann du das
Gewicht erhohst, bleibst du entweder auf demselben Niveau stehen oder du
Ubertreibst es in der ersten Woche, holst dir einen Muskelkater, der so stark ist, dass
die zweite Einheit ausfallt, und bist danach wieder bei null.

Beginne stattdessen mit einem Gewicht, das du sauber bewaltigen kannst, und
steigere danach Woche fir Woche entweder das Gewicht, die Wiederholungen oder
die Qualitat der Bewegung. Wir nennen das progressive Belastungssteigerung. Der
Effekt reicht weit Uiber das Training hinaus. Dein Puls geht wahrend eines gut
aufgebauten Krafttrainings deutlich nach oben, dein Herz und Kreislaufsystem
verbessert sich dadurch splrbar, und genau diese Anpassung ist es, die dir im Alltag
mehr Puste beim Treppensteigen gibt, ohne dass du zusatzlich auf ein Kardiogerat
musstest.

smartbodyboost.net
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WEG 3: STEIGERE DICH KONTROLLIERT, STATT IMMER WIEDER BEI
SMART BODY
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WEG 3 - KRAFTTRAINING

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Ohne dokumentierte Steigerung bleibt Training haufig ein gutes Geflihl ohne klare
Richtung. Mit wenigen Notizen erkennst du, ob du wirklich starker wirst. Das
motiviert, weil Fortschritt sichtbar wird, bevor er im Spiegel auffallt.

Eine kontrollierte Entwicklung reduziert gleichzeitig unnétige Uberforderung.
Besonders nach langerer Pause ist die Reserve dein Freund. Wenn du eine Einheit
beendest und noch das Geflihl hast, etwas gekonnt zu haben, wachst Vertrauen statt
Angst vor dem nachsten Termin.

Messbarkeit macht das Training aullerdem unabhangig von Tagesform und Stimmung.

Du arbeitest mit Daten aus deinem eigenen Korper statt mit pauschalen Planen, die
fir jemand anderen geschrieben wurden.
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WEG 3: STEIGERE DICH KONTROLLIERT, STATT IMMER WIEDER BEI
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WEG 3 - KRAFTTRAINING

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Mit sauberer Reserve starten. Wahle ein Gewicht, bei dem am Satzende noch zwei bis
drei technisch gute Wiederholungen moglich waren. So bleibt Raum zum Lernen und
du vermeidest einen unnotig harten Einstieg.

Nur eine Variable erh6hen. Schaffe zuerst mehr saubere Wiederholungen. Danach
erhohst du das Gewicht leicht und gehst bei den Wiederholungen wieder etwas
zurilick. Diese einfache Welle hilt die Belastung tbersichtlich.

Kurz dokumentieren. Notiere Ubung, Gewicht und Wiederholungen direkt nach dem
Training. Ein Satz pro Ubung reicht. Die Aufzeichnung soll dir dienen und nicht zu
einem zweiten Verwaltungsprojekt werden.

Wenn Schlaf, Stress oder Gesundheit gerade schlechter sind, halte die Belastung oder
reduziere sie bewusst. Ein leichterer Tag schitzt die RegelmaRigkeit und ist Teil eines
professionellen Systems.

Betrachte vier bis sechs Wochen als einen Entwicklungsblock. Danach priifst du:
Welche Ubung wurde stabiler? Wo stieg das Gewicht? Wo brauchst du eine leichtere

Variante oder bessere Technik?

Worauf du achten solltest. Jede Einheit als Test zu behandeln. Wer standig ans Limit
geht, sammelt Erschopfung schneller als belastbare Fortschritte.

Wenn du heute anfangen willst. Lege fiir deine nachste Einheit eine einfache
Trainingsnotiz an und entscheide vorab, welche einzige Variable du verbessern willst.
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WEG 4: ISS BEI JEDER HAUPTMAHLZEIT EINE PORTION PROTEIN
SMART BODY
<< BOOST

Weg #4

Iss bei jeder Hauptmahlzeit eine
Portion Protein

ERNAHRUNG

,Eine gute Mahlzeit beginnt nicht mit
Verboten, sondern mit einer verlédsslichen
Basis.”
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WEG 4: 1SS BEI JEDER HAUPTMAHLZEIT EINE PORTION PROTEIN
SMART BODY
<< BoOST

WEG 4 - ERNAHRUNG

Was dahintersteckt

Protein wird gern zum komplizierten Erndhrungsthema gemacht. Fiir den Alltag reicht
zunachst eine bodenstandige Beobachtung: Viele Mahlzeiten enthalten reichlich
Beilage, aber kaum etwas, das den Kérper nach dem Training wirklich beim Erhalt von
Muskulatur unterstutzt.

Protein ist der wichtigste Baustein fiir den Erhalt und Aufbau von Muskulatur, halt
dich langer satt als Kohlenhydrate oder Fett und verhindert, dass du in stressigen
Phasen zu Sussem greifst. Als grobe Orientierung eine handtellergrosse Portion einer
Proteinquelle bei jeder Hauptmahlzeit, etwa Fleisch, Fisch, Eier, Quark, Hilsenfrichte
oder Tofu. Wer diesen einen Punkt konsequent umsetzt, merkt oft innerhalb weniger
Tage, dass der Nachmittag ohne das Ubliche Tief auskommt.
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WEG 4: 1SS BEI JEDER HAUPTMAHLZEIT EINE PORTION PROTEIN
SMART BODY
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WEG 4 - ERNAHRUNG

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Mit zunehmendem Alter wird es sinnvoller, Protein bewusst liber den Tag zu verteilen.
Eine groRRe Portion am Abend kann eine proteinarmere erste Tageshalfte nicht immer
praktisch ausgleichen. RegelmaRige Quellen erleichtern eine stabile Versorgung.

Protein schafft zudem Struktur. Wenn du zuerst Protein, Gemiise und eine passende
Beilage auswahlst, verliert die Mahlzeit ihren Zufallscharakter. Du musst nicht auf
Genuss verzichten, sondern gibst ihm einen tragfahigen Rahmen.

Die beste Quelle ist die, die du vertragst, gern isst und zuverlassig verfliigbar hast. Das

kann tierisch, pflanzlich oder gemischt sein. Vielfalt ist moglich; die
Grundentscheidung bleibt einfach.
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WEG 4: 1SS BEI JEDER HAUPTMAHLZEIT EINE PORTION PROTEIN
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WEG 4 - ERNAHRUNG

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Friihstiick absichern. Nutze je nach Vorliebe Eier, Skyr, Quark, Naturjoghurt, Tofu oder
eine andere proteinreiche Option. Erganze Obst, Haferflocken oder Brot passend zu
deinem Tag.

Mittag und Abend planen. Wahle eine handtellergroRRe Proteinquelle wie Fisch,
mageres Fleisch, Hilsenfriichte, Tempeh oder Tofu. Die Handregel ist bewusst grob
und soll Orientierung statt Kontrolle erzeugen.

Einen Notfall parat haben. Lagere zwei unkomplizierte Optionen fiir volle Tage: zum
Beispiel Naturjoghurt, gekochte Eier, Hilsenfriichte im Glas oder einen sinnvoll
zusammengesetzten Shake.

Starte mit einer Mahlzeit, bei der die Veranderung leicht fallt. Sobald sie automatisch
funktioniert, nimm die nachste hinzu. So wachst die Struktur, ohne dass sich dein
gesamter Speiseplan Gber Nacht andern muss.

Bei bestehenden Nieren- oder Stoffwechselerkrankungen sowie individuellen
medizinischen Fragen gehort die passende Menge in die Hande deiner behandelnden

Fachperson.

Worauf du achten solltest. Protein nur mit Fitnessprodukten gleichzusetzen. Viele
ganz normale Lebensmittel liefern eine starke, alltagstaugliche Grundlage.

Wenn du heute anfangen willst. Wahle drei Proteinquellen, die du diese Woche gern
essen mochtest, und setze sie direkt auf deine Einkaufsliste.
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WEG 5: FULLE DIE HALFTE DEINES TELLERS MIT GEMUSE UND ERGA
SMART BODY
<< BOOST

Weg #5

Fulle die Halfte deines Tellers mit
Gemiise und erganze mit gesunden
Fetten

ERNAHRUNG

,Baue zuerst einen starken Teller. Dann musst
du weniger gegen Hunger und Gewohnheit
kédmpfen.”
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WEG 5: FULLE DIE HALFTE DEINES TELLERS MIT GEMUSE UND ERGA
SMART BODY
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WEG 5 - ERNAHRUNG

Was dahintersteckt

Ein guter Teller muss nicht nach Erndahrungsplan aussehen. Er darf nach Zuhause,
Kantine oder Lieblingsrestaurant aussehen. Wichtig ist lediglich, dass Gemiise und
eine bewusst gewahlte Fettquelle nicht nur zufallig vorkommen.

Gemdse liefert Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe bei sehr geringer
Kaloriendichte und tut damit am meisten fiir dein Sattigungsgefihl und deine
allgemeine Gesundheit, ohne dass es auf der Waage etwas kostet. Fiille bei jeder
Hauptmahlzeit mindestens die Halfte des Tellers mit Gemise oder Salat.

Gesunde Fette wie Olivendl, Nisse, Avocado und fetter Fisch liefern zusatzlich Energie
fir lange Arbeitstage, unterstiitzen deinen Hormonhaushalt und sorgen mit dafr,
dass eine Mahlzeit tatsachlich satt macht, statt nach einer Stunde wieder Hunger
auszulésen.
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WEG 5: FULLE DIE HALFTE DEINES TELLERS MIT GEMUSE UND ERGA
SMART BODY
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WEG 5 - ERNAHRUNG

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Viele Menschen versuchen zuerst, Dinge wegzulassen. Nachhaltiger ist es oft, die
Mahlzeit gezielt aufzubauen. Wer ausreichend Gemiise, Protein und eine passende
Fettquelle einplant, erlebt weniger das Geflihl, sich permanent bremsen zu mussen.

Farbe ist eine praktische Orientierung fir Vielfalt. Verschiedene Gemisesorten
bringen unterschiedliche Aromen und Texturen. Dadurch wird gesundes Essen
interessanter und muss nicht wie eine Pflichtlibung schmecken.

Gute Fette sind energiereich. Deshalb zahlt Qualitdat ebenso wie Menge. Ein klarer

Akzent — etwa Olivendl, Niisse, Samen oder Avocado — reicht haufig aus, um Genuss
und Sattigung zu verbinden.
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WEG 5: FULLE DIE HALFTE DEINES TELLERS MIT GEMUSE UND ERGA
SMART BODY
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WEG 5 - ERNAHRUNG

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Die Halfte sichtbar machen. Gib Gemiise oder Salat ungefahr die Halfte des Tellers.
Roh, gediinstet, gebraten oder aus dem Ofen ist gleichermaRen maoglich. Wahle die
Zubereitung, die du wirklich gern isst.

Eine Fettquelle bewusst setzen. Nutze beispielsweise einen Schuss Olivendl, eine
kleine Hand Nisse, Samen oder etwas Avocado. Mehrere groRe Fettquellen in
derselben Mahlzeit summieren sich schnell.

Geschdftsessen vereinfachen. Bestelle eine klare Proteinquelle mit Gemiise und einer
sattigenden Beilage. Bitte bei Bedarf um Sauce oder Dressing separat — nicht aus
Verbot, sondern um selbst entscheiden zu kdnnen.

Nutze Tiefkihlgemise, vorgeschnittene Mischungen und haltbare Basics ohne
schlechtes Gewissen. Alltagstauglichkeit ist ein Qualitdatsmerkmal, kein Kompromiss.

Lege zwei Standardkombinationen fest, die in zehn Minuten funktionieren. Je weniger
Entscheidungen ein voller Abend verlangt, desto eher bleibt dein Essen verldsslich.

Worauf du achten solltest. Gesunde Lebensmittel automatisch fir unbegrenzt zu
halten. Auch hochwertige Fette liefern viel Energie; eine bewusste Portion schafft

Balance.

Wenn du heute anfangen willst. Plane fir morgen eine Mahlzeit mit zwei

Gemiusefarben und genau einer bewusst gewahlten Fettquelle.
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WEG 6: BAUE DIR EINE FESTE TAGESSTRUKTUR MIT ZNUNl, ZMITTA
SMART BODY
<< BOOST

Weg H6

Baue dir eine feste Tagesstruktur
mit Znlini, Zmittag und Znacht

ERNAHRUNG

,Rhythmus ist keine Kontrolle. Er ist eine
freundliche Vorentscheidung fiir deinen vollen
Tag.”
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WEG 6: BAUE DIR EINE FESTE TAGESSTRUKTUR MIT ZNUNI, ZMITTA
SMART BODY
<< BoOST

WEG 6 - ERNAHRUNG

Was dahintersteckt

Hektische Erndhrung beginnt selten mit einer schlechten Entscheidung. Sie beginnt
meist damit, dass Uber Stunden gar keine Entscheidung getroffen wird. Erst wenn
Hunger und Miidigkeit gleichzeitig auftauchen, soll pl6tzlich Disziplin das Problem
[6sen.

Der grosste Hebel bei der Erndhrung liegt nicht im perfekten Rezept, sondern in einer
verlasslichen Struktur Gber den Tag. Bewahrt hat sich ein Rhythmus mit drei
Hauptmahlzeiten, dem Znini, Zmittag und Znacht, erganzt um hochstens ein bis zwei
kleine, geplante Zwischenmahlzeiten statt spontanem Snacken aus der Schublade.
Wichtig ist weniger die exakte Uhrzeit als die Regelmassigkeit. Ein Korper, der weiss,
wann ungefahr die nachste Mahlzeit kommt, meldet weniger Heisshunger und trifft
am Abend bessere Entscheidungen, statt nach einem ausgelassenen Mittagessen
vollig ausgehungert vor dem Kiihlschrank zu stehen.

Dazu gehort auch, genug zu trinken. Ein grosser Teil dessen, was wir im Alltag als
Mudigkeit oder Heisshunger interpretieren, ist in Wahrheit leichter
Flussigkeitsmangel. Als Richtwert gelten etwa dreissig bis flinfunddreissig Milliliter pro
Kilogramm Korpergewicht am Tag, an Trainingstagen entsprechend mehr.
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WEG 6: BAUE DIR EINE FESTE TAGESSTRUKTUR MIT ZNUNl, ZMITTA
SMART BODY
<< BoOST

WEG 6 - ERNAHRUNG

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

UnregelmaBigkeit erschwert gute Entscheidungen, weil du sie haufig erst triffst, wenn
Hunger, Mudigkeit und Zeitdruck bereits hoch sind. Ein Rhythmus verlegt die
Entscheidung in einen ruhigeren Moment.

Ausreichend zu trinken wird im Arbeitsalltag Giberraschend leicht vergessen. Durst,
trockene Luft, viele Gesprache und lange Konzentrationsphasen kénnen sich als
Mudigkeit bemerkbar machen. Sichtbare, erreichbare Getranke reduzieren diese
Reibung.

Ein guter Rhythmus ist flexibel. Er |asst Raum fur Einladungen, Reisen und

Familienleben, bietet aber eine Basis, zu der du am nachsten Tag ohne Schuldgefiihl
zurlickkehren kannst.
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WEG 6: BAUE DIR EINE FESTE TAGESSTRUKTUR MIT ZNUNl, ZMITTA
SMART BODY
<< BoOST

WEG 6 - ERNAHRUNG

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Drei Tagesanker wahlen. Lege grobe Zeitfenster fir Friihstlick, Mittag- und
Abendessen fest. Sie mlssen nicht minutengenau sein. Wichtig ist, dass du nicht
regelmaRig bis zum volligen Energietief wartest.

Trinken sichtbar machen. Stelle morgens eine gefiillte Flasche oder Karaffe an deinen
Arbeitsplatz. Verbinde Trinken mit bestehenden Signalen: nach einem Meeting, vor
dem Mittagessen oder beim Wechsel des Arbeitsblocks.

Eine Briicke einplanen. Wenn zwischen zwei Mahlzeiten sehr lange liegt, nutze einen
geplanten Snack aus Protein und etwas Obst oder Gemdse. Er verhindert, dass der
Abend zur unkontrollierten Aufholjagd wird.

Beobachte eine Woche lang nur, wann Hunger und Konzentration deutlich abfallen.
Danach setzt du deine Anker. Dein eigener Tagesverlauf ist hilfreicher als eine

pauschale Uhrzeit aus einem fremden Plan.

Reisetage brauchen eine eigene Version: Wasserflasche, ein unkomplizierter Snack
und eine klare erste Mahlzeit am Ziel reichen oft, um den Rhythmus zu schiitzen.

Worauf du achten solltest. Hunger den ganzen Tag zu ignorieren und die fehlende
Energie abends mit Willenskraft kontrollieren zu wollen.

Wenn du heute anfangen willst. Bestimme fiir morgen drei grobe Essensfenster und
platziere deine Trinkflasche heute Abend sichtbar.
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WEG 7: NUTZE SINNVOLLE SUPPLEMENTIERUNG UND EINFACHE MENUS
SMART BODY
<< BOOST

Weg #7

Nutze sinnvolle Supplementierung
und einfache Meniis statt
komplizierter Rezepte

ERNAHRUNG

,Ein zuverldssiges Standardgericht ist
wertvoller als ein perfektes Rezept, das du nie
kochst.”
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WEG 7: NUTZE SINNVOLLE SUPPLEMENTIERUNG UND EINFACHE MENUS
SMART BODY
<< BoOST

WEG 7 - ERNAHRUNG

Was dahintersteckt

Im Bereich der Nahrungserganzung wird schnell mehr versprochen, als ein Produkt
halten kann. Wir betrachten Supplemente deshalb niichtern: Sie kdnnen eine
konkrete Liicke schlielen, aber sie Gbernehmen nicht die Arbeit eines verlasslichen
Alltags.

Nahrungserganzung ersetzt keine gute Ernahrung, kann aber gezielt Liicken
schliessen, die im stark beschaftigten Alltag realistisch entstehen. Vitamin D,
besonders in den Monaten mit wenig Sonne. Omega-3-Fettsauren aus Fischol oder
Algendl, entziindungshemmend und unterstiitzend fiir die Regeneration nach dem
Training. Magnesium, beteiligt an der Muskelentspannung und der Schlafqualitat. Ein
Proteinpulver als praktische Erganzung flir Tage, an denen sich eine vollwertige
Mabhlzeit zeitlich nicht ausgeht. Sprich eine Supplementierung idealerweise mit
deinem Hausarzt oder deinem Coach ab.

Genauso wichtig ist Einfachheit bei den Mahlzeiten selbst. Der Grund, warum die
meisten Erndhrungsplane im Alltag scheitern, ist ihre Komplexitat. Arbeite mit einer
Handvoll einfacher, wiederholbarer Grundmuster, zum Beispiel Naturjoghurt mit
Beeren zum Zniini, eine grosse Schiissel mit Proteinquelle, Gemise und einer kleinen
Portion Vollkornreis zum Zmittag, und Fisch oder Poulet mit Ofengemiise zum Znacht,
oder an einem stressigen Abend ein schnelles Omelett. Solche Grundmuster lassen
sich beliebig variieren, ohne dass du jeden Tag neu planen musst.
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WEG 7: NUTZE SINNVOLLE SUPPLEMENTIERUNG UND EINFACHE MENUS
SMART BODY
<< BoOST

WEG 7 - ERNAHRUNG

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Wiederholbare Gerichte reduzieren Entscheidungen. Wenn fiinf bis sieben
Kombinationen zuverlassig funktionieren, kannst du einkaufen, vorbereiten und
bestellen, ohne jedes Mal bei null zu beginnen. Abwechslung entsteht tiber Gewilirze,
Gemiuse und Beilagen.

Supplements wirken oft attraktiv, weil sie wenig Zeit kosten. Sie kdnnen in
bestimmten Situationen sinnvoll sein, ersetzen aber weder regelmallige Mahlzeiten
noch Schlaf, Bewegung oder Training. Qualitat beginnt bei der Basis.

Individuelle Blutwerte, Medikamente und Erkrankungen verandern, was sinnvoll oder

riskant sein kann. Deshalb sollten hoch dosierte Praparate und konkrete Mangel mit
einer qualifizierten medizinischen Fachperson geklart werden.

smartbodyboost.net 30



WEG 7: NUTZE SINNVOLLE SUPPLEMENTIERUNG UND EINFACHE MENUS
SMART BODY
<< BoOST

WEG 7 - ERNAHRUNG

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Fiinf Meniis definieren. Wahle zwei Frihstiicke, zwei Hauptgerichte und eine
Notfallmahlzeit. Jede Kombination enthalt Protein, Gemise oder Obst sowie eine
passende Energiequelle.

Einkauf standardisieren. Erstelle eine Basisliste fur Kiihlschrank, Gefrierfach und
Vorrat. Priife sie einmal pro Woche. So sinkt die Wahrscheinlichkeit, dass Mudigkeit
deine Auswahl ilbernimmt.

Erganzungen priifen. Frage bei jedem Produkt: Welches konkrete Problem soll es
I6sen? Gibt es einen nachgewiesenen Bedarf? Passt es zu Medikamenten und
Gesundheit? Wenn die Antwort unklar ist, zuerst fachlich klaren.

Rotierende Standards verhindern Langeweile: dieselbe Grundstruktur, aber andere
Krauter, Gemuse, Proteinquellen oder Beilagen. So bleibt die Planung einfach und das

Essen trotzdem abwechslungsreich.

Bewahre mindestens eine haltbare, vollwertige Mahlzeit im Haus auf. Sie ist fiir genau
den Abend da, an dem der Plan nicht funktioniert.

Worauf du achten solltest. Mit Pulvern und Kapseln ein unstrukturiertes Fundament
reparieren zu wollen. Die einfache Mabhlzeit bleibt der wirksamere erste Hebel.

Wenn du heute anfangen willst. Schreibe heute deine fiinf Standardmends auf und
markiere, welche Zutaten dauerhaft im Haus sein sollen.
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WEG 8: OPTIMIERE DEINE TAGESSTRUKTUR FUR BESSERE ERHOLUNG
SMART BODY
<< BOOST

Weg #8

Optimiere deine Tagesstruktur fur
bessere Erholung

REGENERATION

,Erholung ist keine Belohnung nach perfekter
Leistung. Sie ist eine Voraussetzung fuir
nachhaltige Leistung.”
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WEG 8: OPTIMIERE DEINE TAGESSTRUKTUR FUR BESSERE ERHOLUNG
SMART BODY
<< BoOST

WEG 8 - REGENERATION

Was dahintersteckt

Viele Menschen beenden ihre Arbeit, ohne den Arbeitsmodus zu beenden. Der Laptop
ist zu, der Kopf aber noch im letzten Gesprach. Eine gute Regeneration beginnt
deshalb nicht mit einem perfekten Abend, sondern mit einem erkennbaren Ubergang.

Viele glauben, nur das Training selbst zahle. In Wahrheit passiert die eigentliche
Anpassung deines Korpers, der Muskelaufbau, die Reparatur von Gewebe, die
hormonelle Erholung, in den Stunden und der Nacht nach dem Training, nicht
wahrend dessen. Regeneration beginnt deshalb nicht erst im Bett, sondern in der
Struktur deines gesamten Tages.

Baue einen bewussten Ubergang vom Arbeitsmodus in den Feierabend ein, zum
Beispiel einen kurzen Spaziergang nach dem letzten Termin, statt direkt vom
Bildschirm auf das Sofa zu wechseln. Setze dir einen festen Zeitpunkt, ab dem am
Abend keine Arbeitsmails mehr gelesen werden, da bereits das Lesen einer stressigen
Nachricht am Abend die Erholung deines Nervensystems messbar verzogert.
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WEG 8: OPTIMIERE DEINE TAGESSTRUKTUR FUR BESSERE ERHOLUNG
SMART BODY
<< BoOST

WEG 8 - REGENERATION

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Dauerhafte Erreichbarkeit lasst den Kopf in Bereitschaft. Selbst wenn du auf dem Sofa
sitzt, arbeitet ein Teil von dir weiter. Ein klarer Abschluss reduziert offene Schleifen
und schafft psychischen Abstand.

Regeneration verbessert nicht nur das Geflihl am Abend. Sie beeinflusst, wie gut du
schlafst, wie belastbar du am nachsten Morgen bist und ob du noch Kraft fur

Bewegung, Partnerschaft oder Familie hast.

Wer Erholung dem Zufall Giberlasst, opfert sie meist zuerst, wenn es eng wird. Ein
kleiner fester Termin macht sie sichtbar und damit verteidigbar.
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WEG 8: OPTIMIERE DEINE TAGESSTRUKTUR FUR BESSERE ERHOLUNG

< BOOST

WEG 8 - REGENERATION

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Den Arbeitstag schlieBen. Notiere die drei wichtigsten Punkte fiir morgen, schlieRe
Programme bewusst und rdume deinen Arbeitsplatz kurz auf. Das signalisiert, dass
nichts mehr im Kopf festgehalten werden muss.

Einen Ubergang nutzen. Wihle zehn bis zwanzig Minuten fiir einen Spaziergang,
ruhige Musik, Atemibungen, Duschen oder leichtes Dehnen. Entscheidend ist die
Wiederholung, nicht die Methode.

Erreichbarkeit begrenzen. Lege ein realistisches Ende fiir berufliche Nachrichten fest.
Flr echte Ausnahmen kann es eine klare Regel geben; alles andere wartet bis zum
nachsten Arbeitsblock.

Beginne mit einem einzigen Abendritual. Es sollte so klein sein, dass du es auch nach
einem schwierigen Tag nicht diskutieren musst. Stabilitat ist wichtiger als Dauer.

Wenn du auf Reisen bist, nimm dasselbe Signal mit: dieselbe kurze Playlist, zehn
Minuten Gehen oder ein schriftlicher Tagesabschluss. Vertrautheit hilft beim

Umschalten.

Worauf du achten solltest. Erholung nur dann zu erlauben, wenn die Aufgabenliste
leer ist. Bei anspruchsvollen Rollen wird dieser Moment selten von selbst eintreten.

Wenn du heute anfangen willst. Reserviere heute ein 15-Minuten-Fenster zwischen
Arbeit und Privatleben und entscheide, welches Ritual dort stattfindet.
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WEG 9: SETZE KONKRETE TIPPS FUR BESSEREN SCHLAF UM
SMART BODY
<< BOOST

Weg #9

Setze konkrete Tipps flir besseren
Schlaf um

REGENERATION

,Du kontrollierst nicht den Schlaf. Du
gestaltest die Einladung dazu.”
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WEG 9: SETZE KONKRETE TIPPS FUR BESSEREN SCHLAF UM
SMART BODY
<< BoOST

WEG 9 - REGENERATION

Was dahintersteckt

Schlaf ist einer der Bereiche, in denen mehr Anstrengung nicht automatisch mehr
Wirkung bringt. Wer im Bett unbedingt schlafen will, erhéht oft nur den Druck.
Hilfreicher ist es, die Stunden davor so zu gestalten, dass Ruhe wieder wahrscheinlich
wird.

Ein fester Zeitpunkt zum Aufstehen, auch am Wochenende, stabilisiert deine innere
Uhr starker als ein fester Zeitpunkt zum Einschlafen.

Bildschirme mindestens dreissig bis sechzig Minuten vor dem Schlafengehen
weglegen, da Licht und geistige Aktivierung durch E-Mails die Ausschiittung des
Schlafhormons Melatonin verzogern.

Das Schlafzimmer kihl, dunkel und ruhig halten, im Idealfall zwischen sechzehn und
neunzehn Grad.

Koffein ab dem friihen Nachmittag meiden, da die Halbwertszeit von Koffein bei finf
bis sechs Stunden liegt und ein Kaffee um sechzehn Uhr um Mitternacht noch immer
messbar im Blut ist.

Eine kurze, wiederkehrende Abendroutine etablieren, etwa Licht dimmen, kurz lesen

oder eine Atemiibung, damit dein Korper lernt, dass diese Handlungen das Signal fiir
den Ubergang in den Schlaf sind.
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WEG 9: SETZE KONKRETE TIPPS FUR BESSEREN SCHLAF UM
SMART BODY
<< BoOST

WEG 9 - REGENERATION

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Schlaf beeinflusst Konzentration, Appetit, Stimmung, Trainingsleistung und Erholung.
Wer dauerhaft zu wenig schlaft, versucht viele gesundheitliche Entscheidungen unter
erschwerten Bedingungen zu treffen.

Ein regelmaliger Aufstehzeitpunkt stabilisiert den Tagesrhythmus. Morgendliches
Licht und Bewegung geben zusatzliche Signale. Am Abend helfen gedampftes Licht

und weniger Aktivierung, den Gegentrend einzuleiten.

Perfektion ist auch hier unnétig. Eine robuste Routine vertragt spate Termine und
Reisen, weil du danach zu wenigen Kernpunkten zurtickkehrst.
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WEG 9: SETZE KONKRETE TIPPS FUR BESSEREN SCHLAF UM

< BOOST

WEG 9 - REGENERATION

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Mit dem Morgen beginnen. Stehe an den meisten Tagen zu einer dhnlichen Zeit auf
und suche friih Tageslicht. Das gibt deiner inneren Uhr ein klares Signal, auch wenn
die Nacht nicht perfekt war.

Koffein rechtzeitig beenden. Beobachte, wie lange Koffein bei dir wirkt, und setze
einen personlichen Annahmeschluss. Wer empfindlich reagiert, profitiert oft von
einem deutlich friiheren Ende.

Das Schlafzimmer vereinfachen. Halte es moglichst dunkel, ruhig und angenehm kihl.
Lege das Telefon auRer Reichweite oder aktiviere einen klaren Nachtmodus, damit der
Raum wieder Schlaf statt Arbeit signalisiert.

Waihle zwei feste Anker: eine ahnliche Aufstehzeit und ein kurzes Abendritual. Priife
nach zwei Wochen, ob Einschlafen, Durchschlafen oder morgendliche Energie sich
verandern.

Anhaltende Schlafprobleme, starkes Schnarchen, Atemaussetzer oder ausgepragte
Tagesmiudigkeit sollten medizinisch abgeklart werden.

Worauf du achten solltest. Jeden schlechten Abend mit einer neuen Methode zu
reparieren. Standiger Wechsel erhéht Aufmerksamkeit und Druck rund um das Thema

Schlaf.

Wenn du heute anfangen willst. Lege fiir heute eine feste Zeit fest, zu der
Bildschirmarbeit endet, und bereite dein Schlafzimmer vor dem Abend vor.
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WEG 10: VERMEIDE DIE GROSSTEN REGENERATIONSFEHLER

<& BoosT

Weg #10

Vermeide die grossten
Regenerationsfehler

REGENERATION

,Echte Erholung hinterlésst am néichsten
Morgen mehr Energie — nicht nur weniger
Erinnerung an den Abend.”
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WEG 10: VERMEIDE DIE GROSSTEN REGENERATIONSFEHLER
SMART BODY
<< BoOST

WEG 10 - REGENERATION

Was dahintersteckt

Einige Gewohnheiten fiihlen sich am Abend angenehm an und kosten am nachsten
Morgen dennoch Energie. Das ist kein moralisches Problem. Es ist eine Frage der
Ehrlichkeit: Was hilft dir wirklich, und was verschiebt die Erschépfung nur um ein paar
Stunden?

Alkohol als Einschlafhilfe. Er beschleunigt zwar das Einschlafen, stort aber die
Tiefschlafphasen deutlich, sodass der Schlaf insgesamt weniger erholsam wird, auch
wenn du morgens das Gegenteil vermutest.

Training spat am Abend mit hoher Intensitat. Es aktiviert dein Nervensystem genau
dann, wenn es eigentlich herunterfahren sollte.

Wochenenden als reine Nachholpause behandeln. Wer unter der Woche wenig schlaft
und am Wochenende versucht, alles nachzuholen, bringt seinen Rhythmus zusatzlich
durcheinander.

Regeneration als Nebensache behandeln. Wer sein Training konsequent durchzieht,

seine Erholung aber ignoriert, wird Gber Wochen zunehmend erschopft, obwohl
objektiv gesehen fast alles richtig gemacht wird, nur eben nicht vollstandig.
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WEG 10: VERMEIDE DIE GROSSTEN REGENERATIONSFEHLER
SMART BODY
<< BoOST

WEG 10 - REGENERATION

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Wenn Erholung vor allem aus Betdaubung oder Ablenkung besteht, bleibt der
Ubergang unvollstindig. Der Kopf ist beschiftigt, der Kérper aber nicht unbedingt
ruhiger. Am ndachsten Tag entsteht leicht das Bedlirfnis nach noch mehr Kaffee und
noch weniger Bewegung.

Spate Arbeitsmails, intensive Diskussionen oder helles Bildschirmlicht kénnen
Aktivierung verlangern. Alkohol kann zwar schlafrig machen, aber die Schlafqualitat
beeintrachtigen. Entscheidend ist nicht ein einzelner Abend, sondern das
wiederkehrende Muster.

Die wirksamste Veranderung ist haufig ein Ersatz. Statt nur etwas zu verbieten,
brauchst du eine angenehme, niedrigschwellige Alternative fir denselben Moment.
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WEG 10: VERMEIDE DIE GROSSTEN REGENERATIONSFEHLER
SMART BODY
<< BoOST

WEG 10 - REGENERATION

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Deine Hauptfalle erkennen. Beobachte sieben Abende ohne Bewertung: Was tust du
in der letzten Stunde? Wie flihlst du dich am Morgen? Ein Muster reicht als
Startpunkt.

Einen Ersatz vorbereiten. Tausche die problematische Gewohnheit gegen etwas
konkret Verfligbares: alkoholfreies Getrank, kurze Dusche, Buch, leichte Musik oder
einen kleinen Spaziergang.

Die Umgebung mitarbeiten lassen. Lege das Ladegerat aullerhalb des Schlafzimmers,
beende Streaming automatisch oder raume Arbeitsgerate weg. Gute Grenzen werden
leichter, wenn die Umgebung sie sichtbar macht.

Verandere eine Falle fiir zwei Wochen und beobachte die Wirkung auf Schlaf,
morgendliche Energie und Appetit. Wenn die Wirkung splrbar ist, wird aus Verzicht

eine bewusste Wahl.

Geplante Ausnahmen bleiben mdglich. Ein System ist stabil, wenn du nach einem
besonderen Abend wieder zur Basis zurlickkehrst, ohne ihn kompensieren zu miissen.

Worauf du achten solltest. Mehrere Abendgewohnheiten gleichzeitig zu verbieten.
Das erzeugt Widerstand und lasst unklar, welcher Hebel tatsachlich hilft.

Wenn du heute anfangen willst. Benenn deine haufigste Erholungsfalle und lege
heute eine konkrete Alternative sichtbar bereit.
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WEG 11: BAUE GEZIELT MEHR BEWEGUNG IN DEINEN ALLTAG EIN
SMART BODY
<< BOOST

Weg #11

Baue gezielt mehr Bewegung in
deinen Alltag ein

ALLTAGSROUTINE

,Dein Kérper unterscheidet nicht zwischen
Bewegung aus dem Trainingsplan und
Bewegung auf dem Weg zum ndchsten
Termin.”
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WEG 11: BAUE GEZIELT MEHR BEWEGUNG IN DEINEN ALLTAG EIN
SMART BODY
<< BoOST

WEG 11 - ALLTAGSROUTINE

Was dahintersteckt

Ein Trainingstermin ist sichtbar. Die vielen kleinen Bewegungen eines Tages sind es
nicht. Gerade deshalb werden sie unterschatzt. Ein Kérper, der regelmalig die
Position wechseln darf, erlebt einen anderen Arbeitstag als ein Korper, der bis zum
Abend am Stuhl festhangt.

Zwei Trainingseinheiten pro Woche bewegen dich vielleicht zwei bis drei Stunden
aktiv. Die restlichen einhundertfiinfundsechzig Stunden der Woche entscheiden
mindestens genauso stark dariber, wie du dich fihlst.

Ein taglicher Schrittezdhler als grobe Orientierung, mit einem realistischen Ziel von
siebentausend bis zehntausend Schritten. Kurze Bewegungspausen alle neunzig
Minuten am Schreibtisch, etwa ein kurzer Gang zum Wasserspender oder ein paar
Kniebeugen neben dem Stuhl. Telefonate im Stehen oder Gehen fiihren, wo immer
das moglich ist. Die Treppe statt den Lift nehmen und das Auto bewusst etwas weiter
weg parken. Aktive Zeit mit der Familie einplanen, etwa ein gemeinsamer Spaziergang
oder eine Velotour am Wochenende, die gleichzeitig Bewegung und Zeit mit den
Menschen liefert, die dir wichtig sind.
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WEG 11: BAUE GEZIELT MEHR BEWEGUNG IN DEINEN ALLTAG EIN
SMART BODY
<< BoOST

WEG 11 - ALLTAGSROUTINE

Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Ein einzelnes Training kann viele Stunden Sitzen nicht vollstandig aufheben. Haufige
kleine Unterbrechungen verandern den Charakter des Tages: Du wechselst Position,
atmest tiefer und kommst mental kurz aus dem Tunnel.

Alltagsbewegung braucht weniger Vorbereitung als Sport. Deshalb eignet sie sich
hervorragend fiir volle Phasen. Zwei Minuten hier und zehn Minuten dort wirken

unscheinbar, werden tGber Wochen aber zu einer stabilen Basis.

Sie kann auRerdem soziale Zeit unterstiitzen. Ein Spaziergang mit Partner, Familie
oder Kolleginnen verbindet Bewegung mit einem bereits wichtigen Teil deines Lebens.
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WEG 11: BAUE GEZIELT MEHR BEWEGUNG IN DEINEN ALLTAG EIN

< BOOST

WEG 11 - ALLTAGSROUTINE

Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Stiindlich die Position wechseln. Stehe nach konzentrierten Arbeitsblocken kurz auf,
hole Wasser oder gehe eine kleine Runde. Ein sichtbarer Timer kann am Anfang
helfen, spater Gbernimmt die Gewohnheit.

Meetings beweglich machen. Nutze Telefonate ohne Bildschirm fiir einen Spaziergang
oder stehe zumindest einen Teil des Gesprachs. Klare vorher, ob Notizen oder
Prasentationen nétig sind.

Wege bewusst verlangern. Parke etwas weiter entfernt, nimm eine Treppe oder
steige eine Station friher aus. Wahle Varianten, die den Tag bereichern und nicht
zusatzlich stressen.

Ermittle zuerst deine normale Bewegung, ohne sie zu bewerten. Erhéhe sie dann
moderat. Ein zu grofRes Ziel erzeugt hektische Nachholaktionen statt einer natiirlichen
Routine.

Verbinde Bewegung mit festen Ereignissen: nach dem Mittagessen, vor dem ersten
Anruf, nach der Heimfahrt. Bestehende Anker sind zuverlassiger als spontane
Motivation.

Worauf du achten solltest. Nur Schritte zu sammeln, wenn das Tagesziel noch spat
am Abend offen ist. Verteilte Bewegung flhlt sich leichter an und unterbricht langes

Sitzen.

Wenn du heute anfangen willst. Wahle drei bestehende Tagesereignisse und hange
jeweils zwei bis zehn Minuten Bewegung daran.
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Weg #12

Nutze die Minimalversion fiir harte
Wochen, statt alles
hinzuschmeissen

ALLTAGSROUTINE

,An schwierigen Tagen gewinnt nicht die
gréofSte Losung, sondern die kleinste, die
wirklich stattfindet.”
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Was dahintersteckt

Es gibt Wochen, in denen der normale Plan nicht passt. Das ist kein Zeichen
mangelnder Disziplin, sondern Teil eines anspruchsvollen Lebens. Entscheidend ist, ob
du fiir diese Wochen eine kleinere Version deines Vorhabens vorbereitet hast.

Das ist der Weg, der am Ende Uber Erfolg oder Misserfolg entscheidet. Alles oder
nichts Denken ist der haufigste Grund, warum friihere Anldaufe komplett eingestellt
wurden. Wenn ein Tag nicht perfekt lauft, keine Zeit flr einen Spaziergang bleibt oder
das Mittagessen aus der Kantine kommt, ist das kein Grund, die ganze Woche

abzuschreiben.

Definiere dir deshalb im Voraus eine Minimalversion fir besonders harte Wochen,
zum Beispiel eine verkiirzte Trainingseinheit von zwanzig Minuten statt der vollen
Stunde, oder ein einziges bewusstes Znacht statt der kompletten Tagesstruktur. Diese
Minimalversion ist kein Riickschritt, sie ist der Grund, warum du nach einer schlechten
Woche einfach weitermachst, statt wieder ganz von vorne zu beginnen. Und vermeide
es, zu viele Veranderungen gleichzeitig zu starten. Baue die vierzehn Wege
nacheinander oder in kleinen, machbaren Schritten auf.
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Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Alles-oder-nichts-Denken macht einzelne Unterbrechungen gefahrlich. Wenn nur das
volle Training oder die perfekte Mahlzeit zahlt, wird ein schwieriger Tag schnell zum
kompletten Ausstieg.

Eine Mindestversion verschiebt die Frage von ,Kann ich heute alles schaffen?‘ zu ,Was
ist heute die kleinste gute Entscheidung?‘ Das starkt Selbstwirksamkeit und verkurzt

die Rickkehr nach Belastungsspitzen.

Sie ist kein Dauerzustand. Sie ist eine Briicke. Sobald mehr Kapazitat verfligbar ist,
wachst die Handlung wieder zur normalen Version.
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Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Training verkiirzen. Definiere vorab eine 20-Minuten-Einheit mit drei Kernlibungen.
Du beginnst damit und entscheidest erst danach, ob mehr sinnvoll ist.

Essen vereinfachen. Lege eine Mindestmahlzeit fest: Proteinquelle, Gemiise oder
Obst und eine einfache Beilage. Sie darf wiederholt, schnell und unspektakular sein.

Bewegung retten. Zehn Minuten Gehen nach dem Mittag- oder Abendessen sind die
Mindestversion flr Tage ohne Training. Schuhe an, Tir auf, keine weitere

Vorbereitung.

Schreibe deine Mindestversionen sichtbar auf, bevor du sie brauchst. In einem

erschopften Moment sollte keine neue Planung erforderlich sein.
Setze zusatzlich ein Riickkehrsignal: Spatestens nach drei Tagen Mindestmodus prifst
du, ob die normale Version wieder moglich ist oder ob echte Erholung Prioritat

braucht.

Worauf du achten solltest. Die Mindestversion so grol8 zu machen, dass sie unter
Stress ebenfalls ausfallt. Sie muss sich fast zu leicht anfiihlen.

Wenn du heute anfangen willst. Notiere je eine Mindestversion fir Training,
Erndhrung, Bewegung und Abendroutine in einem einzigen Satz.
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Weg #13

Gestalte deine Umgebung fiir gute
Entscheidungen

ALLTAGSROUTINE

,Mach die gute Entscheidung sichtbar,
erreichbar und einfacher als ihre Alternative.”
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WEG 13 - ALLTAGSROUTINE

Was dahintersteckt

Wir Uberschatzen oft, wie viel Willenskraft eine Gewohnheit braucht, und
unterschatzen, wie stark die Umgebung mitentscheidet. Was sichtbar, vorbereitet und
leicht erreichbar ist, wird haufiger getan — auch von sehr disziplinierten Menschen.

Willenskraft ist eine begrenzte Ressource. Deine Umgebung entscheidet mit, welche
Handlung leicht, sichtbar und sofort verfligbar ist. Wer die gute Option vorbereitet,
muss sie spater weniger energisch verteidigen.

Das gilt fur Kliche, Arbeitsplatz, Kalender, Auto und Reisetasche. Kleine

Veranderungen senken Reibung an genau den Stellen, an denen Gewohnheiten sonst
scheitern.
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Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Verhalten folgt haufig dem kiirzesten Weg. Steht Wasser sichtbar bereit, wird eher
getrunken. Liegt Trainingskleidung griffbereit, sinkt die Startschwelle. Ist eine
ausgewogene Mahlzeit vorbereitet, muss Hunger nicht mit einer komplizierten
Entscheidung enden.

Umgebungsdesign ist keine Manipulation, sondern vorausschauende Fiihrung deiner
eigenen Aufmerksamkeit. Du entscheidest in einem ruhigen Moment, was dein
spateres Ich leichter vorfinden soll.

Besonders in verantwortungsvollen Rollen lohnt sich dieser Ansatz, weil der Tag

bereits viele Entscheidungen enthalt. Gesundheit darf von guten Standards profitieren
statt um die letzte Portion Disziplin zu kampfen.
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Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Sichtbarkeit verandern. Platziere Wasser, Obst, Trainingsschuhe oder eine Erinnerung
dort, wo die Handlung beginnt. Dinge, die du seltener nutzen willst, kommen aus dem
direkten Blickfeld.

Reibung vorab entfernen. Packe die Sporttasche am Vorabend, plane Fahrzeit im
Kalender und halte schnelle Grundzutaten bereit. Jede entfernte Mini-Hirde erhoht
die Wahrscheinlichkeit des Starts.

Soziale Umgebung einbeziehen. Kommuniziere zwei feste Trainingszeiten und deinen
Feierabend-Ubergang. Unterstiitzung wird wahrscheinlicher, wenn andere wissen,
was du konkret schiitzen mochtest.

Mache einmal im Monat einen kurzen Reibungscheck: Wo musst du gerade zu viel
Uberlegen, suchen oder improvisieren? Verandere nur den grofSten Storfaktor.

Prife auch digitale Raume. Kalenderbldcke, stumme Benachrichtigungen und
vorbereitete Einkaufslisten beeinflussen Verhalten genauso wie Gegenstande in der
Kiche.

Worauf du achten solltest. Zu glauben, gute Entscheidungen miissten sich absichtlich
schwer anfiihlen, damit sie zahlen. Einfachheit ist kein Betrug, sondern gutes

Systemdesign.

Wenn du heute anfangen willst. Entferne heute eine konkrete Hirde zwischen dir
und deiner wichtigsten Gesundheitsgewohnheit.
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Weg #14

Miss Fortschritt an Energie, Kraft
und Konsistenz

ALLTAGSROUTINE

,Was du misst, sollte dich flihren — nicht
taglich tber deinen Wert entscheiden.”
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Was dahintersteckt

Wer nur auf die Waage schaut, kann Fortschritt Gbersehen, der langst im Alltag
angekommen ist. Vielleicht schlafst du ruhiger, hebst deinen Koffer leichter oder
kommst nach einer schwierigen Woche schneller zurilick. Auch das sind Ergebnisse.

Die Waage zeigt nur einen kleinen Ausschnitt. Ein starkerer Kérper, bessere Energie,
ruhigerer Schlaf und verlasslichere Routinen kénnen langst wachsen, bevor sich
Gewicht deutlich verandert. Ein breiteres Bild schiitzt Motivation und verbessert

Entscheidungen.

Fortschritt wird dadurch nicht weich oder beliebig. Er wird genauer.
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Warum es im Alltag einen Unterschied
macht

Kérpergewicht schwankt durch Wasser, Verdauung, Salz, Training und viele weitere
Faktoren. Wer jede Veranderung als Urteil liest, reagiert schnell mit Gberhasteten
Anpassungen. Ein mehrwaochiger Trend ist hilfreicher als ein einzelner Wert.

Kraftwerte und Konsistenz zeigen, ob dein System funktioniert. Mehr saubere
Wiederholungen, weniger Beschwerden im Alltag oder zwei verlassliche Einheiten pro
Woche sind konkrete Ergebnisse.

Subjektive Energie gehort ebenfalls dazu. Sie beeinflusst Flihrung, Familie und

Lebensqualitat unmittelbar. Eine kurze wochentliche Einschatzung kann friih zeigen,
ob dein Plan starkt oder nur weitere Erschopfung erzeugt.
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Wie du es fiir dich umsetzen kannst

Vier Signale auswahlen. Nutze zum Beispiel Trainingskonsistenz, Kraftentwicklung,
Schlafqualitat und Tagesenergie. Wenn Gewicht fir dich hilfreich ist, erganze es als
Trend statt als alleinige Bewertung.

Einmal pro Woche priifen. Bewerte die vier Signale in fiinf Minuten. Notiere einen
Erfolg, eine Hirde und eine kleine Anpassung fiir die nachste Woche.

Vier Wochen betrachten. Ziehe Schlussfolgerungen nicht aus zwei Tagen. Priife
Entwicklungen Gber mindestens vier Wochen und beriicksichtige besondere
Belastungen, Reisen oder Krankheit.

Dein Messsystem muss leicht genug sein, um Uber Monate zu bestehen. Eine Seite
oder eine kurze Notiz genligt. Wenn das Tracking mehr Stress als Erkenntnis erzeugt,
wird es vereinfacht.

Feiere auch Prozessfortschritt: Du kehrst schneller zurlick, planst realistischer oder
sprichst klarer Gber deine Grenzen. Diese Fahigkeiten tragen alle kérperlichen

Ergebnisse.

Worauf du achten solltest. Jeden Wert taglich zu optimieren. Zu viele Daten erzeugen
Aktivitat, aber nicht automatisch Klarheit oder bessere Entscheidungen.

Wenn du heute anfangen willst. Lege vier Fortschrittssignale fest und reserviere am
Ende der Woche fiinf Minuten fir deinen ersten Riickblick.
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Was das jetzt
fur dich bedeutet

Du hast jetzt vierzehn konkrete Schritte gesehen, verteilt auf die vier Bausteine deines
Energiesystems. Jeder einzelne davon bringt dich ndher an den Korper, in dem du dich

wieder wohlfuhlst, mit mehr Energie am Nachmittag, einem Ricken, der mitmacht, und
genug Kraft fir die Menschen, die dir wichtig sind.

Ein ehrlicher Hinweis, bevor du weitermachst. Dieses E-Book gibt dir die Landkarte. Es
ersetzt keinen individuellen Plan, der auf deinen Korper, deine Vorgeschichte und
deinen konkreten Kalender abgestimmt ist. Genau dort setzen wir mit unserem
personlichen Online-Coaching an, mit zwei festen Coaches statt einem wechselnden
Team, mit laufender Anpassung, sobald sich deine Woche verandert, und mit unserer
Energiegarantie, einer Nachbesserungsgarantie, kein leeres Versprechen.

Wenn du bereit bist, aus dieser Landkarte einen persdonlichen Weg zu machen, dann
buche dir jetzt ein kostenloses, unverbindliches Erstgesprach mit uns, Jeanot Eschbach
und Samuel Lithi von Smart Body Boost. Wir nehmen bewusst nur eine begrenzte
Anzahl Personen gleichzeitig in Betreuung, damit jeder Kunde die Aufmerksamkeit
bekommt, die er verdient.

KOSTENLOSES ERSTGESPRACH
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