Das detaillierte Angebot

Ziel: Den Korper entlasten, entgiften und eine solide Grundlage schaffen.
Vorbereitung & Mentale Einstimmung

e Mentale Vorbereitung und Zielerarbeitung: Positive mentale Basis entwickeln und
individuelle Ziele erarbeiten.

Basische Erndhrung & Entgiftung

e Wissensaufbau Uber Toxine: Auswirkungen von Umweltgiften verstehen und
Exposition minimieren.

e Strategien zur Entgiftung: Methoden zur Entgiftung von Leber, Nieren und Haut
entdecken.



e Einflihrung in basische Erndahrung: Grundlagen einer basischen Ernahrung
kennenlernen mit Einkaufslisten und Rezepten.

Atemtechniken & Stressabbau

e Einfiihrung in Breathwork: Einfache Atemtechniken zur Stressreduktion und
Entgiftungsunterstutzung lernen.



Ziel: Ernahrung optimieren, hormonelle Balance herstellen und Resilienz starken.
Erweiterte Ernahrung & Makronahrstoffe

e Einfllhrung neuer Lebensmittel: Lebensmittel finden, die zur korperlichen
Konstitution passen.

e Ausgewogene Mahlzeiten: Tipps fUr Mahlzeiten mit optimalen Verhaltnissen von
Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten.

Mikronahrstoffe und Supplementierung



e Bedeutung von Mikrondhrstoffen: \WWarum Mikronahrstoffe essentiell sind,
verstehen.

e Empfehlungen fiir Supplementierung: Personalisierte Ernahrung und
Supplementempfehlungen erarbeiten.

Mitochondrien & Zellgesundheit

e Grundlagen der Mitochondrienfunktion: Rolle der Mitochondrien verstehen.
e Unterstiitzung der Zellgesundheit: Ernahrung und Techniken zur Férderung der
Zellgesundheit entdecken.

Schlaf und Regeneration

e Bedeutung von Schlaf: Warum ausreichender Schlaf wichtig ist, erfahren.
e Strategien zur Verbesserung der Schlafqualitat: Individuelle Strategien zur
Bewaltigung von Schlafstorungen entwickeln.

wil

Hormone & Resilienz

e Hormone ausbalancieren: Wissen Uber die Balance von Hormonen erlangen.

e Strategien zur Zuckerreduktion: Auswirkungen von Zucker verstehen und gesunde
Alternativen entdecken.

¢ Resilienztraining & Stressmanagement: Methoden zur Starkung der mentalen
Widerstandskraft und Techniken zur emotionalen Regulation lernen.



Ziel: Feintuning der Gesundheit und langfristige WohlfUhlstrategien entwickeln.

Feintuning der Ernahrung & Krauterwissen

e Erweiterung des Krauterwissens: Adaptogene Krauter kennenlernen und

anwenden.
e Mikro- und Intervallfasten: Gezieltes Fasten zur Gesundheitsoptimierung und

Autophagie fordern.

Aktivierung des Vagusnervs & Parasympathikus

e Einflhrung in Aromatherapie: Passende Aromatherapie entdecken und nutzen.



e Mund- & Darmgesundheit: Einfluss der Mundgesundheit verstehen und gesunde
Darmflora férdern.

Umgang mit chronischen Erkrankungen

e Strategien zur Bewaltigung: Spezifische Strategien zur Eliminierung chronischer

Erschopfung und Umgang mit Erkrankungen wie Borreliose, long Covid, EBV und
Hashimoto erhalten.

Longevity & Slow Aging

e Verlangsamung des Alterns: Individuelle Strategien entwickeln, um den
Alterungsprozess zu verlangsamen.

e Mentale Tricks & Resilienz: Mentale Tricks und die Minimum-Maximum-Regel
anwenden, um die geistige Leistungsfahigkeit zu steigern.

Vereinbare hier Deinen Termin mit mir!


https://www.ajuwi.com/speedcall
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