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Flexi-Carb — zeitgemaR, genussvoll & figurfreundlich

Beschreibung

Flexi-Carb ist ein modernes, alltagstaugliches Ernahrungsprinzip, das nicht auf Verzicht setzt, sondern auf
Flexibilitat und Individualitat. Statt starrer Regeln wird die tagliche Kohlenhydratzufuhr dem persdnlichen
Lebensstil angepasst — je nach Bewegung, Muskelaktivitat und Energiebedarf. Das Konzept eignet sich fir alle,
die gesund bleiben, ihre Figur unterstiitzen oder langfristig abnehmen mochten, ohne Genuss einzubiiRen.

Im Workshop lernen die Teilnehmenden, wie sie ihre Kohlenhydratzufuhr gezielt steuern, welche Lebensmittel
den Stoffwechsel unterstiitzen und wie eine genussvolle, kohlenhydratbewusste Ernahrung einfach in den
Alltag integriert werden kann. Mit Fokus auf viel Gemise, hochwertiges EiweiR und ausgewadhlte
Kohlenhydratquellen vermittelt Flexi-Carb mehr Energie, Stabilitat im Blutzucker und ein leichtes Kérpergefihl
—ohne Diatzwang.

Inhalte

*  Grundprinzipien des Flexi-Carb-Ansatzes

* Individuelle Kohlenhydratsteuerung: Bewegungslevel & Alltag als Orientierung
* Kohlenhydratreduzierter Genuss: Gemuse, Eiweil3, hochwertige Fette

*  Welche Kohlenhydrate wann sinnvoll sind

* Einfluss auf Energie, Blutzucker, Wohlbefinden & Korpergewicht

* Alltagsstrategien: Flexi-Carb im Bliro, Zuhause & unterwegs

* Figurfreundlich essen ohne Verzicht: praktische Tipps & Beispielgerichte

Methodik

* Kurze, leicht verstandliche Input-Impulse

* Lebensmittel- und Alltagsbeispiele

» Reflexion eigener Essgewohnheiten

* Konkrete Umsetzungstipps & kleine Erfolgsstrategien
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Rahmenbedingungen & Organisation
Dauer: nach Absprache

Teilnehmeranzahl:

1. Workshop - Variante: max. 15

2. Impulsvortrag: TN— Anzahl offen

Unsere Empfehlung: 2 Stunden Workshop
Format: online oder in Prasenz

Hinweis Prasenzformat:

Fir die Durchfiihrung vor Ort wird ein geeigneter Besprechungs- oder Seminarraum mit Beamer und
Prasentationsflache benotigt, bereitgestellt durch den Auftraggeber.
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lhre Ansprechpartnerin beim Team caterva zu den Themen
Bewegung & Ergonomie | Mentale Gesundheit | Erndhrung | Fihrung

Teresa Hegmann | Griinderin der Team caterva
Tel. 0421.377.084.10
Mail teresa.hegmann@institut-caterva.de

www.institut-caterva.de | www.teamcaterva.de
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