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STOFFWECHSEL IN
SCHWUNG BRINGEN

Ein aktiver Stoffwechsel sorgt
fiir mehr Energie, bessere
Fettverbrennung und
Gesundheit. Durch
proteinreiche Erndhrung,
ausreichend Wasser,
Bewegung und gezieltes
Muskeltraining kannst du
deinen Energieumsatz
steigern. Schon kleine
Veranderungen im Alltag — wie
Treppensteigen oder kurze
Workouts — aktivieren deinen
Stoffwechsel spiirbar und
nachhaltig.

,Gezieltes Training wie die Plank stdrkt die
Muskulatur, kurbelt den Stoffwechsel an und
verbessert die Fettverbrennuna.”
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STOFFWECHSEL ANREGEN: TIPPS UND UBUNGEN FUR
MEHR ENERGIE UND GESUNDHEIT

Ein aktiver Stoffwechsel ist entscheidend, um mehr Energie zu haben, gesund zu
bleiben und die eigenen Fitnessziele zu erreichen. Besonders als Erndhrungscoach
weiB ich, wie wichtig es ist, den Stoffwechsel durch gezielte MaBnahmen zu
unterstiitzen. Es gibt viele Ansitze, wie du deinen Stoffwechsel anregen kannst — von
der Ernihrung bis hin zu einfachen Ubungen, die du ganz ohne Hilfsmittel zu Hause
ausfiihren kannst. In diesem Beitrag zeige ich dir, wie du deinen Stoffwechsel
ankurbelst und gleichzeitig deine Energie und Fitness steigern kannst.

1. Ernahrung zur Stoffwechselanregung

Die richtige Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle, wenn es darum geht, den
Stoffwechsel zu aktivieren. Hier sind einige Tipps!

Proteinreiche Mahlzeiten: Proteine haben einen hoheren thermischen Effekt als
Kohlenhydrate oder Fette. Das bedeutet, dass dein Kérper mehr Energie aufwenden
muss, um sie zu verdauen. Baue daher proteinreiche Lebensmittel wie mageres
Fleisch, Fisch, Hiilsenfriichte, Eier und Niisse in deine Mahlzeiten ein.

e Gesunde Fette einbauen: Auch gesunde Fette, wie sie in Avocados, Niissen,
Samen und fettem Fisch vorkommen, unterstiitzen den Stoffwechsel und fordern die
Fettverbrennung.

e Pause zwischen den Mahlzeiten: 4-6 Stunden Pause zwischen den
Mahlzeiten hilft, den Stoffwechsel in Schwung zu halten.

e Wasser und Tees trinken: Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist wichtig
fiir die Aktivierung des Stoffwechsels. Besonders griiner Tee und Ingwertee konnen
den Stoffwechsel zusitzlich anregen.

2. Korpergewichtlibungen flr Zuhause

Kombiniert mit einer gesunden Ernéhrung sind korpergewichtbasierte Ubungen eine
fantastische Moglichkeit, deinen Stoffwechsel zu fordern, ohne auf Geréte oder
Hilfsmittel angewiesen zu sein. Hier sind einige Ubungen, die du deinen Kunden
empfehlen kannst, um den Stoffwechsel anzukurbeln und gleichzeitig die Fitness zu
steigern:

a) Kniebeugen (Squats)

Kniebeugen sind eine hervorragende Ubung, um groBe Muskelgruppen wie Beine und
Gesif zu aktivieren. Diese Muskelgruppen haben einen hohen Energiebedarf, was
den Stoffwechsel anregt.

Ausfiihrung:

e  Stelle dich mit den Fiilen schulterbreit auseinander.

e  Beuge die Knie und senke das Gesa nach hinten und unten, als ob du dich auf einen Stuhl setzen wiirdest.

e Achte darauf, dass die Knie nicht {iber die Zehen hinausragen.

e  Kehre dann langsam in die Ausgangsposition zuriick.

Wiederholungen: 3 Sitze a 12-15 Wiederholungen.
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b) Liegestutze
Liegestiitze sind ideal, um den Oberkorper, insbesondere die Brustmuskulatur, die Schultern und den Trizeps zu stérken. Sie sind auch
hervorragend geeignet, um den Stoffwechsel zu fordern, da sie viele groBe Muskeln gleichzeitig ansprechen.

Ausfiihrung:

e  Beginne in der Plank-Position, mit den Hédnden unter den Schultern und dem Korper in einer geraden Linie.
e  Senke deinen Korper langsam ab, indem du die Ellbogen beugst.
e  Driicke dich wieder hoch in die Ausgangsposition.

Wiederholungen: 3 Sitze a 10-12 Wiederholungen.

c) Bergsteiger (Mountain Climbers)

Mountain Climbers sind eine dynamische Ubung, die den ganzen Kérper fordert und besonders die Herzfrequenz in die Hohe treibt, was
den Stoffwechsel stark anregt.

Ausfiihrung:

e  Beginne in einer Plank-Position.
o  Ziehe abwechselnd ein Knie schnell zur Brust, wiahrend das andere Bein gestreckt bleibt.
e  Bewege dich dabei in einem schnellen Tempo, als ob du einen Berg erklimmen wiirdest.

Wiederholungen: 3 Sitze a 30 Sekunden.

d) Ausfallschritte (Lunges)

Ausfallschritte sind ebenfalls eine groBartige Ubung, um die Beine zu trainieren und gleichzeitig den Stoffwechsel zu fordern.
Ausfiihrung:

e  Stelle dich aufrecht hin, die FiiBe etwa hiiftbreit auseinander.
e  Mach einen groBen Schritt nach vorne und beuge beide Knie, sodass das hintere Knie fast den Boden beriihrt.
e  Driicke dich zuriick in die Ausgangsposition und wechsle das Bein.

Wiederholungen: 3 Sitze a 12-15 Wiederholungen pro Bein.

e) Plank

Die Plank ist eine hervorragende Ubung, um die Kérpermitte zu stirken. Sie trigt nicht nur zur Verbesserung der Haltung bei, sondern
regt auch die Fettverbrennung an.

Ausfithrung:

e Beginne in der Liegestiitzposition, aber stiitze dich auf den Unterarmen ab.
e Dein Korper sollte eine gerade Linie von den Schultern bis zu den FiiBen bilden.
e  Halte diese Position so lange wie moglich.

Wiederholungen: 3 Sitze a 30-60 Sekunden.

3. Zusatzliche Tipps zur Stoffwechselanregung

Neben der richtigen Erndhrung und den Korpergewichtiibungen gibt es weitere MaBnahmen, die du in deinen Alltag integrieren kannst,
um deinen Stoffwechsel zu fordern:

e  Geniigend Schlaf: Schlaf ist essentiell fiir die Erholung und Regeneration des Korpers. Ein Mangel an Schlaf kann den
Stoffwechsel negativ beeinflussen.

e Bewegung im Alltag: Versuche, tiglich mehr Bewegung in deinen Alltag zu integrieren, z.B. durch Treppensteigen,
Spazierengehen oder kleine Haushaltsarbeiten.

e  Stressabbau: Chronischer Stress kann den Stoffwechsel verlangsamen. Versuche, Entspannungsiibungen wie Yoga oder
Meditation in deinen Tagesablauf einzubauen.
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Fazit
Ein aktiver Stoffwechsel ist nicht nur fiir die Gewichtsregulation wichtig, sondern
auch fiir deine allgemeine Gesundheit und dein Wohlbefinden. Mit der richtigen
Ernidhrung, regelméafigem Training mit Korpergewicht und zusitzlichen gesunden

Gewohnheiten kannst du deinen Stoffwechsel optimal anregen und die Energie fiir
deinen Alltag steigern.

Nutze diese Ubungen und Tipps, um deinen Stoffwechsel nachhaltig zu fordern — egal

Folge mir auf Social Media. ob du zuhause bist oder unterwegs. Du wirst sehen, wie schnell sich deine Energie

#eoachhanitz und Fitness verbessern konnen!

Kontakt DEIN WEG ZU EINEM GESUNDEN STOFFWECHSEL
Michael Hanitz Stoffwechsel- und BEGINNT HIER.

Erniihrungsberatung Gesundheit, Energie und Wohlbefinden entstehen nicht durch Zufall — sie sind das
Diisseldorf Ergebnis bewusster Entscheidungen.

Jeder Mensch hat die Mdoglichkeit, seinen Korper zu verstehen, seine Ernahrung
info@coachhanitz.de gezielt zu steuern und damit die Grundlage fiir ein neues Lebensgefiihl zu schaffen.
www.coachhanitz.de Genau dabei méchte ich Dich unterstiitzen.
www.facebook.com/coach.hanitz

. . Dieser Ratgeber soll dir nicht nur Wissen vermitteln, sondern auch Mut machen,
www.instagram.com/coach.hanitz

aktiv zu werden.

Denn echte Verdanderung beginnt immer mit dem ersten Schritt — und mit dem
Bewusstsein, dass Dein Korper zu weit mehr fahig ist, als Du vielleicht glaubst.
Ob Gewichtsregulation, Verdauung, Energie oder Hormonbalance — ein gesunder
Stoffwechsel ist der Schliissel zu all dem.

Ich begleite Dich dabei, Deinen Korper besser kennenzulernen, Deine Erndhrung zu verstehen und langfristige Ergebnisse zu erzielen.

In meinen Coachings geht es nicht um kurzfristige Didten oder Verbote, sondern um nachhaltige Veranderungen, die sich gut anfiihlen
und in Deinen Alltag passen.

Mit der richtigen Strategie, einer klaren Struktur und ehrlicher Begleitung erreichst Du nicht nur Dein Zielgewicht, sondern ein ganz neues
Level an Lebensqualitit.

RegelmaBige Stoffwechselanalysen, individuelle Erndhrungsplane und personliche Betreuung helfen Dir, Deine Fortschritte sichtbar zu
machen — Schritt fiir Schritt.
Denn Erfolg entsteht dort, wo Wissen auf Motivation trifft und Theorie in Praxis umgesetzt wird.

Genau dafiir steht Healthy Balance — Dein Weg zu Balance, Energie und Leichtigkeit.

Wenn Du jetzt den nichsten Schritt gehen mochtest, begleite ich Dich gerne personlich auf Deinem Weg zu einem gesunden Stoffwechsel,
einer vitalen Erndhrung und einem neuen Korpergefihl.

Lasse uns gemeinsam Deine Ziele definieren — und erreichen.

Ich freue mich darauf, Sie kennenzulernen.

Coach Hanitz @
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