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Willkommen zu deinem Einstieg in das Maier-Performance-System - wo
du lernst, wie Ernahrung, Bewegung und Alltag wirklich

zusammenarbeiten.

DEIN FUNDAMENT FUR ERFOLG

v kleine Gewohnheiten

v Planung




v Baue Routinen, die sich leicht anfihlen — und dich

jeden Tag starken.

ERNAHRUNG, DIE FUNKTIONIERT

Ernahrung ist der Schlussel. Kein Extrem, keine Verbote —
sondern Balance. Dein Ziel: satt, leistungsfahig und flexibel

essen.

v Setze auf Protein zuerst - 30-40 g pro Mahlzeit

halten dich langer satt.

v Nutze Meal Prep: 1-2 Stunden pro Woche planen =
7 Tage Kontrolle.

v Wahle High-Volume-Foods wie Gemuse, Beeren,

Kartoffeln, Reispudding, Quark.

v Vermeide flussige Kalorien — Wasser, Zero-Drinks

und Kaffee ohne Zucker sind vollig okay.

v 15580 % deiner Mahlzeiten regelmafliig, 20 % flexibel
— das ist Nachhaltigkeit.

Praxis-Tipp: Baue Mahlzeiten nach dem VPS-Prinzip: Volumen,

Protein, Schritte. Je groRer das Volumen, desto besser die




Sattigung — je mehr Bewegung, desto mehr Freiheit bei der

Ernahrung.

BEWEGUNG IM ALLTAG

Du brauchst kein Fitnessstudio, um fit zu werden — aber du
musst dich regelmaf3ig bewegen. Das Ziel: mehr Aktivitat,

weniger Sitzen.

v Plane 3 Krafttrainings-Einheiten pro Woche -

Fokus auf Grundubungen.

v Steigere deine Alltagsaktivitat: 8.000-12.000
Schritte taglich sind realistisch.

v Integriere Bewegung: Telefonieren im Gehen,
Treppen statt Aufzug, Spaziergang nach

Mahlzeiten.

v Cardio = Werkzeug, nicht Strafe. Finde, was Spal3

macht - Laufen, Radfahren, Schwimmen, Tanzen.

ALLTAG & STRESSMANAGEMENT



Der Alltag ist der grof3te Gegner — und dein grol3ter

Verbundeter, wenn du ihn steuerst.

J Starte den Tag mit Bewegung oder Licht —das

reguliert Energie & Cortisol.

v Meal Prep Sonntag: bereite 2 Proteinquellen, 2
Beilagen, 2 Snacks vor.

v Nutze Pomodoro-Technik: 45 min Fokus, 5 min

Bewegung.

v Stress senken = Fortschritt steigern. Meditation,

Atmung oder Spaziergange helfen.

SCHLAF & REGENERATION

v 7-8 h Schlaf sind Pflicht, nicht Luxus. Regeneration

= Wachstum.

v Schlafroutine: gleiche Bettgehzeit, Dunkelheit, kein

Handy 30 min vorher.

v Abendessen leicht halten — Protein & Gemuse statt

Fettbomben.




v Wach ohne Kaffee? Morgens Licht tanken +

Bewegung.

MOTIVATION & ROUTINEN

v Setze kleine, messbare Ziele — 0,2 kg pro Woche

sind realistisch & nachhaltig.

v Visualisiere dein Ziel taglich — 1 Minute Fokus =

weniger Aufgeben.
v Fehler sind Feedback. Lerne daraus und geh weiter.

v Umgib dich mit Menschen, die dich pushen, nicht

bremsen.

v Belohne Verhalten, nicht Ergebnisse — z. B.
Spaziergang statt Cheat-Meal.

HAUFIGE FEHLER & LOSUNGEN

v Zuwenig essen — Stoffwechsel verlangsamt sich.

Losung: Erhéhe Proteine & Kalorien leicht.




v Zuviel wiegen — Schwankungen sind normal.

Fokus auf Wochenschnitt, nicht Tageswert.

v Keine Geduld — Fortschritt braucht Zeit. 3 Monate

Minimum fur echte Veranderungen.

v Fehlender Schlaf — Prioritat #1. Ohne Schlaf kein

Fettabbau, keine Energie.

WORKSHOP HERUNTERLADEN

Speichere den Workshop als PDF, um ihn Uberall zu nutzen. Sei Teil der

Maier Performance Community — jeden Tag ein Stuck besser.

PDF HERUNTERLADEN
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