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LIFESTYLE COACHING 

 

DEIN ALLTAG  
NEU DEFINIERT 

 

Das Lifestyle Coaching richtet sich an Menschen, die beruflich und privat auf hohem Niveau performen 

möchten und ihre Fitness als Teil eines ausgeglichenen Lebensstils betrachten. Unser Programm 

unterstützt dich dabei, deine täglichen Routinen gezielt zu optimieren und deine Gesundheit in allen 

Lebensbereichen nachhaltig zu steigern. Von Stressmanagement über Regenerationsstrategien bis hin 

zu flexiblen Ansätzen für Ernährung und Bewegung – das Lifestyle Coaching hilft dir, dein Potenzial voll 

auszuschöpfen, ohne Kompromisse im Alltag einzugehen. 

 

Warum unser LIFESTYLE Coaching? 

Individuell und alltagstauglich – Unsere Programme sind speziell darauf ausgelegt, sich nahtlos in 

deinen Lebensstil einzufügen. Anstatt auf strikte Vorgaben setzen wir auf flexible Strategien, die deinem 

beruflichen und privaten Alltag gerecht werden und gleichzeitig gesunde Gewohnheiten fördern. 

Ganzheitlicher Ansatz für Balance und Wohlbefinden – Das Lifestyle Coaching geht weit über reine 

Fitness hinaus und fokussiert sich auf eine nachhaltige Balance in allen Lebensbereichen. Dabei 

kümmern wir uns nicht nur um Training und Ernährung, sondern auch um Stressbewältigung, 

Routineentwicklung und die Optimierung deines gesamten Lebensstils – für mehr Energie, 

Wohlbefinden und Erfolg. 

Professionelle Unterstützung und flexible Anpassung – Ob durch persönliche Check-ins, 

regelmäßiges Feedback oder fortlaufende Anpassungen deines Programms – wir sorgen dafür, dass 

du die Unterstützung erhältst, die du brauchst. Unser Coaching bietet dir die Freiheit und Flexibilität, 

deine Fortschritte nach deinen Zielen und deinem Alltag auszurichten. 
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Was erwartet dich im LIFESTYLE Coaching? 

 

1. Individuelle Trainings- und Ernährungsplanung 

Mit flexiblen Trainings- und Ernährungsplänen, die an deinen Lebensstil angepasst sind, integrieren wir 

Bewegung und gesunde Ernährung nahtlos in deinen Alltag. Der Fokus liegt auf machbaren Strategien, 

die du langfristig umsetzen kannst, ohne den Druck strikter Vorgaben. 

2. Routineplanung und -optimierung 

Wir analysieren deine täglichen Abläufe und optimieren sie, um mehr Effizienz und Zufriedenheit zu 

erreichen. Durch individuell abgestimmte Routinegestaltung helfen wir dir, deine Energie bestmöglich 

zu nutzen und Raum für produktive sowie regenerative Phasen zu schaffen. 

3. Unterstützung durch passende Nahrungsergänzungsmittel 

Unser Team berät dich zu sinnvollen Nahrungsergänzungen, die dich bei deinem Ziel, ein gesundes 

und vitales Leben zu führen, unterstützen. Wir legen den Fokus darauf, dass die empfohlenen 

Supplemente deinen Bedürfnissen entsprechen und langfristig zum Wohlbefinden beitragen. 

4. Zweiwöchentliches Check-In und Zielanpassung 

Alle zwei Wochen prüfen wir gemeinsam deinen Fortschritt, analysieren deine Erfolge und setzen neue 

Ziele. Dabei schauen wir nicht nur auf körperliche Veränderungen, sondern auch auf die Verbesserung 

deiner Lebensqualität, um sicherzustellen, dass du auf Kurs bleibst. 

5. Stressmanagement und mentale Stärkung 

Unser Coaching umfasst wirksame Techniken zur Stressbewältigung und zur Stärkung deiner mentalen 

Widerstandskraft. Diese Methoden helfen dir, in belastenden Situationen fokussiert und ausgeglichen 

zu bleiben – ideal für vielbeschäftigte und erfolgsorientierte Menschen. 

6. Gesundheitliche Optimierungen des Alltags 

Wir identifizieren Potenziale, um deine allgemeine Gesundheit zu fördern und langfristig zu erhalten. 

Durch Maßnahmen zur Verbesserung der Schlafqualität, Anpassungen im Alltag und Techniken zur 

Entspannung sorgen wir dafür, dass du dich rundum wohler und leistungsfähiger fühlst. 

7. Kontinuierlicher Austausch und Flexibilität 

Durch eine regelmässige Kommunikation und wöchentliche Feedbacks stellen wir sicher, dass das 

Coaching jederzeit an deine aktuellen Lebensumstände und Bedürfnisse angepasst wird. Dein 

Fortschritt bleibt so dynamisch und immer auf deine persönlichen Prioritäten abgestimmt. 
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Deine Vorteile im Überblick 

▪ Alltagstaugliche Pläne:  

Flexible Strategien für Ernährung und Bewegung, die sich in jeden Lebensstil integrieren lassen. 

▪ Ganzheitliche Unterstützung: 

Balance in allen Lebensbereichen – von der Arbeit über Freizeit bis hin zur Gesundheit. 

▪ Effiziente Routineoptimierung: Mehr Effizienz, Energie und Wohlbefinden durch individuell 

gestaltete Tagesstrukturen. 

▪ Gezieltes Stressmanagement:  

Techniken, die deine mentale Stärke fördern und dir helfen, ausgeglichen zu bleiben. 

▪ Zweiwöchentliches Check-In und regelmässige Anpassungen: 

Stetige Überprüfung und Anpassung der Pläne für optimalen Fortschritt und Lebensqualität. 

▪ Gesundheitliche Beratung: 

Präventive Ansätze zur langfristigen Steigerung deines Wohlbefindens und zur Minimierung 

gesundheitlicher Risiken. 

▪ Nahtlose Integration in den Alltag: 

Strategien, die sich mühelos in deinen Alltag einfügen, ohne diesen zu beeinträchtigen. 

 

Häufig gestellte Fragen 

Wie unterscheidet sich das Lifestyle Coaching von einem regulären Coaching? 

Das Lifestyle Coaching geht weit über körperliches Training hinaus und bietet eine umfassende 

Betreuung, die alle Lebensbereiche umfasst. Es ist speziell auf die Anforderungen von Menschen 

abgestimmt, die ihre Fitness als Teil eines ganzheitlichen, ausgewogenen Lebensstils betrachten. 

Kann ich das Programm an wechselnde berufliche Anforderungen anpassen? 

Absolut. Das Programm ist so gestaltet, dass es jederzeit flexibel an deine aktuellen Lebensumstände 

angepasst werden kann. Ob berufliche Herausforderungen oder private Veränderungen – wir passen 

die Inhalte entsprechend an. 

Was ist der Unterschied zwischen diesem Coaching und einem reinen Fitnessprogramm? 

Das Lifestyle Coaching ist auf langfristiges Wohlbefinden und Balance ausgelegt, während reine 

Fitnessprogramme oft nur auf physische Resultate fokussieren. Hier betrachten wir nicht nur Fitness 

und Ernährung, sondern alle Faktoren, die zu einem gesunden, erfolgreichen Leben beitragen. 

 

GEZIELTE ROUTINEN LANGFRISTIGER ERFOLG 

Das Lifestyle Coaching ist eine langfristige Investition in dein Wohlbefinden, deine Leistungsfähigkeit 

und deine Lebensfreude. Unser Ziel ist es, dich durch individuell abgestimmte, alltagstaugliche 

Strategien zu einem gesünderen und erfüllteren Lebensstil zu führen – damit du in allen Bereichen 

deines Lebens erfolgreich bist und dich rundum wohlfühlst. 

 

Wir freuen uns auf dich! 


