
T ra in ing & Ernährungsberatung
für  Entsch lossene

ab 45 Jahren

CHANGE YOU|r  future

Personalcoaching is t  ke ine Betreuung
von der  Stange,  sondern e ine exklus ive

Dienst le istung – ganz geziel t
abgest immt auf  d ich,  deine Bedürfn isse

und deine Z iele .

Statt  Massenbetr ieb bekommst du bei
mir  100 % persönl iche Betreuung –
ergänzt  durch struktur ierte  Pläne,

indiv iduel le  Empfehlungen und
profess ionel le  Begle i tung über  d ie

Coaching‑App.

Mein Coaching is t  deine Antwort  auf
jahrelanges Ausprobieren ohne

nachhalt ige Ergebnisse .

CHANGE YOU|r  future

Komm in  deine Energie
1 : 1  Coaching 

INDIV IDUELL  |  PERSÖNLICH |  EFFEKT IV

CHANGE YOU|r  l i fe

 U r s u l a  W a s c h e r
L i z .  P e r s o n a l t r a i n e r i n  &

E r n ä h r u n g s b e r a t e r i n
E s s l i n g e r  S t r a s e  1 0

7 2 6 6 9  U n t e r e n s i n g e n

w w w . p e r s o n a l t r a i n i n g 4 5 p l u s . d e

# p e r s o n a l t r a i n i n g 4 5 p l u s

0177 60 38 198

Buche dein  unverb ind l iches
Beratungsgespräch

FÜR DICH.
FÜR DEIN LEBEN.

Indiv iduel les  1 : 1  Coaching



Kraft t ra in ing is t  dein  Schlüssel zu e inem
starken,  at t rakt iven und gesunden Körper.  

Es  stärkt  deine Muskulatur,  schützt  deine
Knochen,  verbessert  deine Haltung,  g ibt

d i r mehr Energie und l indert  v ie le
Schmerzen.  Gle ichzei t ig  formt es e ine

def in ierte ,  selbstbewusste S i lhouette .  Du
übernimmst wieder d ie  Kontrol le  über

deinen Körper –  und gestal test  akt iv,  wie
du dich fühlen und aussehen möchtest .

Ob Körperfett redukt ion,  Muskelaufbau/-
erhalt  oder Schmerzl inderung:

Kraft t ra in ing is t  in  jedem Alter und jedem
Gesundheitszustand mögl ich und br ingt

dich zuver läss ig an dein Z iel .
Du t ra in ierst  dort ,  wo du d ich am wohlsten

fühlst  –  im Gym, zu Hause oder draußen.
Gemeinsam f inden wir deinen Weg,  damit

du mot iv iert  ble ibst .

Entdecke endl ich deine beste Vers ion!

MUSKULATUR
ERHALTEN |  AUFBAUEN |DEFIN IEREN

Entdecke deine Kraft

CHANGE YOU|r  body Mein Angebot
für  deinen Erfolg 

COACHING-PAKETE 
Premium / Medium / Light
Deine Komplettpakete für echte Veränderung.
Personalt ra in ing,  Ernährungsberatung,
App‑Betreuung,  Tra in ingspläne,
Rezeptdatenbank,  Fortschr i t tskontrol le  und
WhatsApp‑Support  –  je  nach Paket  mit  1–3
Tra in ings pro Woche und zusätz l ichen Extras
wie E inkaufsbegle i tung.
Für al le ,  d ie  keine halben Sachen machen!

JUST TRAIN
1 :1  Personalt ra in ing für mehr Kraft ,
Bewegl ichkei t ,  Muskelerhal t  und e ine
def in ierte F igur –  f lex ibel im Gym, zu Hause
oder Outdoor.  
Entdecke deine innere Stärke!

NUTRITION RESET
Analyse deiner Essgewohnheiten,  k lare
Nährstoffempfehlungen,  Rezeptdatenbank,
App‑Betreuung und indiv iduel le  Strategien
für nachhalt iges Gewichtsmanagement .
Struktur statt  Diät

TRAININGSPLANERSTELLUNG
Indiv iduel le  Tra in ingsplanung für a l le ,  d ie
berei ts  t ra in ieren und neue Impulse
brauchen.

VORTRÄGE & WORKSHOPS
Gewichtsmanagement ,  Ernährung & Tra in ing –
onl ine oder vor Ort .

 Verstehe,  was dein Körper wirk l ich
braucht  und er lerne al les  rund um

zielger ichtete Ernährung.
Wir analys ieren gemeinsam deinen

IST‑Zustand,  decken mögl iche
Ernährungsfal len auf,  opt imieren deine

Nährstoffversorgung und machen
Ernährung endl ich al l tagstaugl ich .  Wenn

du möchtest ,  gehen wir zusammen
einkaufen und stel len deine Ernährung
Schr i t t  für Schr i t t  so um,  dass s ie  zu d i r

und deinem Al l tag passt .

Ohne Diätstress .  Ohne Verz icht .  Nur k lare
Strukturen,  d ie  d i r e in  nachhalt iges

Gewichtsmanagement ermögl ichen – und
dir zu neuer Leicht igkei t  verhelfen .

Für weniger Gewicht ,  mehr Energie und
ein le ichteres Körpergefühl .

Beratung onl ine per Zoom oder vor Ort  -
du best immst ,  was zu d i r passt !

Entdecke deine Leicht igkeit

CHANGE YOU|r  l i fe

ABNEHMEN
OHNE VERZICHT


