Lana’s Nutrition

30-Tage Reset

Finde zuriick zu Balance — ohne Didciten oder Extreme

Das ist keine Detox-Kur.
Kein strenger Erndhrungsplan.
Und auch kein ,perfekter Monat”.

Dieses 30-tdgige Coachingprogramm hilft dir dabei, dich wieder kontrollierter
im Umgang mit Essen zu fuhlen, einfache Gewohnheiten aufzubauen, die
wirklich zu deinem Alltag passen, und neue Motivation zu finden - ohne Druck
oder Uberforderung.

Perfekt fGr dich, wenn du Unterstitzung und Struktur méchtest, aber noch nicht
bereit bist, dich langfristig festzulegen.

FUr wen ist dieses Programm?
Dieses Programm ist fiir dich, wenn:
e dudichim ,Alles-oder-Nichts“-Kreislauf gefangen fuhlst
e du aufhéren méchtest, stdndig neu anzufangen
e dir Bestandigkeit schwerfallt
e du einfache Unterstlutzung ohne Verbote suchst
e du dich in deinem Korper und Alltag wieder wohler fihlen méchtest
e du einen realistischen Ansatz suchst, den du langfristig umsetzen kannst

Worauf wir uns fokussieren?
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In diesen 30 Tagen legen wir die Grundlagen fur nachhaltige Veronderung\ -
e ausgewogene Mahlzeiten ohne komplizierte Regeln R
e Hunger- & Sdttigungsgefuhl besser verstehen
e emotionales Essen und Uberessen reduzieren
e Routinen entwickeln, die zu deinem Leben passen
e |ernen, konsequent zu bleiben — ohne Perfektionismus
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Lana’s Nutrition

30-Tage Reset

Was ist enthalten?
e ausfuhrliches Erstgesprdch
e wochentliche 11 Coaching-Sessions (online)
e WhatsApp-Support unter der Woche
e praktische UnterstUtzung individuell auf dich abgestimmt
e einfache PDF-Guides und Tools
e persdnliche Anpassungen wdhrend des Programms

Dauer

30 Tage.

Nach dem Programm hast du die Méglichkeit, bei Bedarf mit dem 3-Monats
Programm weiterzumachen.

Investition
120 € / 30 Tage
(limitierte Plaitze verflgbar)

Wichtig

Dieses Programm konzentriert sich bewusst auf Grundlagen und nachhaltige
Gewohnheiten - nicht auf schnelle Ldsungen oder extreme Ergebnisse.

Wenn du dir einen realistischen Weg wunschst, dich besser zu fahlen,
Bestandigkeit aufzubauen und deine Beziehung zu Essen zu verbessern, dann:ist
das der perfekte Startpunkt far dich.

Bewirb dich fur ein kostenloses Erstgesprdch oder schreib mir eine Nachricht,
um zu starten.
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