





Die meisten Fitness- und

Gesundheitsratschlage, die Du online oder in
sonstigen Medien findest, sind nutzlos.




wenig ubertrag in die Praxis/Alltag

Fehlender Kontext




Kohlenhydrate nach 18 Uhr machen Dick!

Mach 10.000 Schrltte o |

FA KE NEWS

Intervallfasten, ist der heilige Gral der Ernahrung

Superfood XY...

Mach Sit-Ups, wenn Du einen Six-Pack willst
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Booste dein Wohlbefinden

b Geheimtipps

ing & Gesundhei

fur Train



Johannes Scherzinger Philipp Nopper



e Philipp Nopper / 1982

e Personal Trainer & Ernahrungs-CGoach

o YPSI / MTMT (Deutschland)

o RAWO (Osterreich)

o Gontinuum Strength (Schweiz)

o Preciscion Nutrition & KILO Strength (USA)
o (Glean Health (Australien)

e Fitness & Health Management (I1ST)




Mein Studio




BT 5 GET
STARTED!




. BONUSTIPP #1

Die schnelle Losung fur
eine gesunde Ernahrung

==



Eine gesunde Ernahrung ist fur alle
Korperprozesse & optimale Gesundheit
enorm wichtig!




e muss schmecken

O e muss alle Nahrstoffe enthalten

e muss schnell gehen




LOSUNG:

Der Super-Shake




hervorragender Mahlzeiten-Ersatz,
wenn die Zeit knapp ist



egal, ob...

Fruhstuck
Snack
Mittagesssen oder

Abendessen
Aufwand: 5 Min




Was wird benotigt?







Modelle zwischen 80€ - 300€




Die Bestandteile




o Flussigkeit




Welches Problem wird gelost?

Dehydrierung



120-240 ml Flussigkeit

o Wasser

e Mandelmilch (ungesuBt)
e Milch

e Sojamilch (ungesufBt)

e Griiner Tee




Protein

PROTEIN
100%




Welches Problem wird gelost?

Proteinmangel



Warum Proteinpulver?

e komplettes Aminosaurenprofil

o schnelle Erhohung der Proteinmenge moglich

o mittel- bis langfristig gunstiger als naturliche
Quellen



25-30¢ Proteinpulver

e Whey-Protein
* Protein-Isolat %%E/HN
e veganes Protein (Reis - oder 0

Erbsenprotein)




Gemiise




Welches Problem wird gelost?

Mikronahrstoffmangel



1-2 Handvoll Gemiise ﬁ T
R Eate
o Blattgemiise (Spinat, Grunkohl, etc.)
o Kurbis/SuBBkartoffel
e Rote Beete

e Gurke / Staudensellerie
e Greens in Pulverform



Super Shake:

e 120-240ml Flussigkeit
o 25-50g Proteinpulver
e 1-2 Handvoll Gemuse






Welches Problem wird gelost?

Mikronahrstoffmangel
&
Geschmack



1-2 Handvoll Obst
o Apfel Q
e Banane

e Beeren
e Kirschen

o Datteln
e Ananas/Mango




Gesunde Fette




Welches Problem wird gelost?

Aufnahme fettloslicher Vitamine
(A! D! E! K)

gesunde Fettsauren



1-2 Daumen

o Walnusse

e Lein-, Hanf-, Chiasamen
e GCashewntusse

e Mandeln

e Frdnuss- oder Nusshutter




Super Shake: “\ »”

120-240ml Flussigkeit
25-50g Proteinpulver
1-2 Handvoll Gemuse
1-2 Handvoll Obst

1-2 Daumen gesunde Fette

LR



Super Shake

e schnelle Zubereitung

o perfekter Mahlzeitenersatz

o enthalt alles, was der Korper henotigt
e hehebt 2 der groBten Ernahrungsfehler
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Johannes Scherzinger






Was machen 90% der Leute, die Gewicht

verlieren und Abnehmen mochten?
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extrem starkes

Kaloriendefizit




Wo ist das Problem und das fehlende

Puzzleteil?
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Die Losung und das fehlende Puzzleteil!




Aktuelle Meta-Studie

Auswertung von 66 Studien

mehr als 5.000 Teilnehmer
Alter zwischen 55 - 70 Jahre
12 Wochen




Der Verlierer

Aerobes Training als einzige Intervention




Korperfettanteil senken

Fettmasse reduzieren
Magermasse aufzubauen
BMI & Taillenumfang reduzieren




ion + Krafttraining
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2x/Woche Krafttraining

fur Muskelerhalt & -aufhau




Was solltest du konkret tun?

komplexe Ubungen vor
Isolationsubungen




Top-Ubungen Hinsetzen & Aufstehen

etwas aufhehen
Uberkopfdrucken

etwas wegschieben

dich irgendwo hochziehen
etwas ziehen

schwere Dinge tragen




"
ach Krafttraining fur optimalen

orperfettverlust und langfristige




Genau deshalb sieht mein Goaching

genau so aus!

2-3x Krafttraining  Bewegung im Alltag individuelle Routinen und
pro Woche Ernahrung Gewohnheiten
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Mehr Infos gibt es hier:

Facebook-Gruppe: philippnopper_personaltraining

Nopper Coaching Furtwangen
Abnehmtipps fur Berufstatige ab 30



Johannes Scherzinger




