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Einleitung
Nutzungshilfe
Bewegung

1-Minute-Challenges
Hampelmann
Wandhocke
Kniebeuge
Unterarmstutz

Fettverbrennung
Split Squat

Power Crunch
Schmetterling

Lockerung des Riickens/Mobilisation der Wirbelsaule
Mobilisation der Brustwirbelsaule

Mobilisation des Schultergelenks/der Brustwirbelsaule
Mobilisation der gesamten Wirbelsaule

Mobilisation der Lendenwirbelsdule (Beckenkippen)

starker Rucken

fliegende Bewegung, sitzend
Latziehen, sitzend

Schmetterling in Bauchlage
Superman fliegt in Bauchlage
fliegende Bewegung in Bauchlage



starker Beckenboden

Beckenboden kontrahieren,stehend/sitzend/liegend
Beckenboden in VierfuRlerposition

Becken heben

Beckenknochen zusammenziehen

starker Bauch

Sit-up

Crunch

Beine heben aus der Ruckenlage
halbes Klappmesser

Kafer

Unterarmstutz

Beweglichkeit und Dehnung

Dehnung vom Kopfwender

Dehnung der Schulter- und der Schulterblattmuskulatur
Dehnung der rucklaufigen Kette

starkes Herz
Dauerlauf

- fir Anfangerinnen

- fUr Fortgeschrittene
- fUr Profis

Zirkeltrainings
Fettverbrennung
Mobilisation Wirbelsaule
starker Rucken

starker Beckenboden
starker Bauch
Beweglichkeit und Dehnung

Weitere Ubungen unter: starkeeltern.com/buch


http://starkeeltern.com/buch

Erndhrung

starkes Fruhstuck
Must-do-Drink am Morgen
Gurkenstulle mit Lachs
Das sulRe Fruhstuck
Gemuse-Omelette

starkes Mittagessen

Tomate-Skyrella

Salat mit Hahnchenbrust, Roter Bete und Gerdsteten
Sonnenblumenkernen

Spinatrollichen

Blumenkohl-Erbsensuppe mit Kurbiskerndl und Geraucherter
Forelle

starkes Abendessen

Gemusecurry

Zucchininudeln (Zoodles) mit Garnelen in Tomatensol3e
Blumenkohl-Pizza

starke Snacks
proteinreiche Snacks
Proteinshake

Green Smoothie

starke Nachspeisen

Bananen-Pancakes

Beeren mit Skyr und gerdsteten Sonnenblumenkernen
Schokoladenkuchen

Erndhrungspldane
Grundgerust fur die Erndhrungsumstellung (Beispiel)
Kindermenu (Vorschlag)



Weitere Rezepte und Einkaufslisten unter: starkeeltern.com/buch
Entspannung

starker Schlaf
Einschlafen
Durchschlafen
Schlafposition

starke Atmung
tiefe Bauchatmung
4-4-4-4

starke Regeneration
Warme

Kalte

Natur

Dufte

Schlaf

starke Leichtigkeit
Bewegung
Ernahrung
Entspannung
Mindset/Gedanken
Umfeld

Passive Meditation
Still- oder Ruhemeditation
gefUhrte Meditation oder Traumreise

Aktive Meditationen
Gehmeditation
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Tanzmeditation

starke Dankbarkeit
Inspirationen fur mehr Dankbarkeit

starke Affirmationen
Affirmationen fur STARKE ELTERN

Weitere Methoden zur Entspannung unter: starkeeltern.com/buch
Erfolgsroutinen

starke Analyse
Deine Standortbestimmung

starke Ziele
starke Umsetzung

starke Trainingsplanung
4-Wochenplan ,starke Fettverbrennung” (Beispiel)

starke Ernahrungsplanung
Grundgerust fur die Ernahrungsumstellung (Beispiel)
Kindermenu (Vorschlag)

starke Entspannungsplanung
Deine liebsten Entspannungsmethoden

Weitere Erfolgsroutinen/Trainingspléne unter: starkeeltern.com/buch

Deine Plane
Dein Plan fur mehr Bewegung


http://starkeeltern.com/buch
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Dein Plan fur die 19-flr-2-Methode

Dein Plan fGr mehr Entspannung

4-Wochen-Plan ,starke Fettverbrennung” (Beispiel)
Deine Standortbestimmung

Grundgerust fur die Ernahrungsumstellung (Beispiel)
Kindermenu (Vorschlag)

Deine liebsten Entspannungsmethoden

Deine nachsten Schritte

Weitere Pline unter: starkeeltern.com/buch

Erfolgsroutinen

fur mehr Bewegung
fur gesunde Ernahrung
fur mehr Entspannung

Life Hacks

fur STARKE ELTERN im aktiven Alltag

fur STARKE ELTERN bei der Ernahrung

fur STARKE ELTERN im entspannten Alltag
fur STARKE ELTERN bei der Umsetzung

Danke!
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Herzlich willkommen

... in der Rushhour des Lebens, denn Elternsein ist wohl unser
groltes Abenteuer. Bislang hast du dich vielleicht fabelhaft
durchgewurschtelt durch wundervolle, lehrreiche,
kraftezehrende, erhellende, kleckernde Momente. So sieht der
Alltag mit unseren Kindern nun mal aus - mal weniger routiniert,
mal mehr improvisiert und immer am Rande des Méglichen,
manchmal daruber hinaus. Und natuarlich gibt es auch Momente,
die treiben uns als Mama oder Papa in den Wahnsinn.

Es passiert einfach alles gleichzeitig, und wir wollen immer ganz
viel.Wir wollen fur unsere Kinder die besten Eltern sein, wollen
eine wunder-volle Partnerschaft leben, wollen im Beruf den
nachsten Karriereschritt gehen, weiterhin unsere Freundschaften
pflegen, sportlich und attraktiv sein, den Haushalt in Schwung
halten und vielleicht noch ein Eigenheim erschaffen ... Die Liste
ist lang, verdammt lang.

Und ich frage dich: Welche Strategie hast du, um im Sturm
von Aufgaben und Momenten eine gute Figur zu machen?

Um die Antwort darauf zu finden, nehme ich dich jetzt an die
Hand. Mit 28 Mini-Challenges werde ich dich starken, damit du
dich endlich wieder wohl in deiner Haut fuhlst und besser
schlafen kannst, damit du mehr Energie fur den Tag und beim
Spielen mit den Kids mehr Ausdauer und Geduld hast - und du
wirst auch noch Zeit gewinnen. Obendrein Iasst du die Pfunde
purzeln, fast nebenbei. Ich helfe dir bei der taglichen Umsetzung,
aber vor allem beim Durchhalten.

Viele Mamas und Papas vor dir haben das bereits geschafft. Ich
selbst habe es geschafft. Und ich weil3, du schaffst es auch.

Werde eine starke Mama oder ein starker Papa auf allen Ebenen
- jetzt!

Schon, dass du da bist! Ich freue mich auf dich, dein Coach
Steven






EINE GEBRAUCHSANLEITUNG

Herzlich Willkommen zu deiner 28-Tage-Challenge! Es wird
dein Weg zu mehr Bewegung, gesunder Ernahrung und
auftankender Entspannung bei allen Herausforderungen des
Familienalltags. Schenke dir selbst und deiner Gesundheit diese
vier Wochen den Fokus und stelle dich der taglichen Challenge
mit dem Ziel, eine noch starkere Mama oder ein noch starkerer
Papa zu werden.

In den kommenden 28 Tagen manifestierst du taglich mithilfe
von vier Sdaulen deine Gesundheit - immer in kurzen und
effektiven Sessions, die dich nachhaltig starken.

Woche 1: BEWEGUNG

An sieben aufeinanderfolgenden Tagen habe ich die
effizientesten Sportmethoden fur Eltern entwickelt. Du wirst
jeden Tag eine neue absolvieren und lieben lernen.

Woche 2: ERNAHRUNG

In Woche zwei warten viele leckere Rezepte fur viel Leichtigkeit
und Wohlgefthl in deinem Alltag auf dich. Parallel bauen wir
deine neue Bewegungsroutine (der Challenges 1 - 7) aus.

Woche 3: ENTSPANNUNG

In Woche drei wird es ganz entspannt, und du praktizierst sehr
viele Erholungsmethoden (wieder eine pro Tag). Kombiniert wird
diese Woche mit deiner neuen Sportroutine und deiner
Erndhrungsumstellung.

Woche 4: ERFOLGSROUTINE

In der vierten und letzten Woche zeige ich dir, wie du nachhaltige
Erfolge feiern und definitiv dranbleiben wirst. Somit kannst du
deine Reise auch nach den 28 Tagen erfolgreich fortsetzen.



Ich empfehle dir, die Challenges chronologisch zu meistern und
wirklich durchzuziehen. So erlangst du jeden Tag ein bisschen
mehr Kraft, Gesundheit und Leichtigkeit und wirst in 28 Tagen
zur starken Mama oder zum starken Papa. Damit solltest du eine
fantastische Grundlage erschaffen, um auch in Zukunft familien-
kompatible Erfolgsroutinen fur deinen Alltag zu leben. Nutze
diesen Ratgeber immer und immer wieder zur Inspiration und
um neue Impulse zu setzen, auch nach der 28-Tage-Challenge.

Auf meiner Website findest du Ubrigens noch mehr Inspiration,
mehr Trainings, mehr Rezepte, mehr Entspannungsmethoden
und alle Plane und Listen zum Herunterladen und Ausdrucken.
Folge dazu einfach diesem Link: starkeeltern.com/buch

Viel Freude und Kraft in den kommenden vier Wochen wunsche
ich dir!


http://starkeeltern.com/buch




Bewegung ist das A und O

lhr lieben Mamas und Papas da draul3en oder auch am
Klchentisch oder auf dem Sofa, habt ihr euch heute schon
bewegt? FUr mich ist Bewegung so herrlich wohltuend,
ausgleichend und gleichzeitig noch kérperformend - also ein
wirklich starkes Fundament des Alltags und der Schlussel fur
kontinuierliche Gesundheit. Insbesondere wir Eltern mit unseren
Doppel- oder Dreifachbelastungen profitieren auf so vielen
Ebenen von der Bewegung - im Korper, im Kopf und in der Seele
als gesunde und starke Einheit fur uns allein oder, fast nebenbei,
mit der ganzen Familie im Schlepptau.

Gerade als Eltern sind regelmal3ige Bewegungseinheiten also
enorm wichtig. Sie kraftigen dich, starken dein Immunsystem und
machen dich auch leistungsfahiger. Und das brauchen wir fur
einen funktionierenden (Familien-)Alltag, den wir zufrieden und
motiviert meistern wollen.

Aus meiner taglichen und jahrelangen Erfahrung kann ich
Folgendes resimieren: STARKE ELTERN pflegen einen aktiven
Lebensstil, sie stellen ihr eigenes Wohlgefuhl nicht zurtick und
gehen in ihrem Verhalten als Vorbilder fiir ihre Kinder voran.

Nimm dir einen kurzen Moment und sei mal ganz ehrlich zu dir
selbst: Nimmst du dir regelmalig Zeit fir deine Gesundheit und
dein Wohlbefinden und ist dein aktueller Lebensstil ein gutes
Beispiel,welchem dein Kind spater einmal folgen sollte?

In den kommenden sieben Tagen mochte ich mit dir gemeinsam
mehr Freude an Bewegung schaffen und mehr Wohlgefuhl in
deinen Alltag integrieren.

Du bist ein Sportler



FUr mich bist du, ob Mama oder Papa, eine Sportlerin und ein
Sportler. Du bist fur mich kein ,Kunde” oder gar ein ,Patient”, wie
mancher meiner Kollegen zu sagen pflegt. Ich mochte, dass du
wie ein Sportler und eine Sportlerin denkst und handelst. Das
fuhrt vor allem dazu, dass du dich mehr und mehr aus dir heraus
und fast automatisch fur einen gesunden Lebensstil entscheidest
und dies in moglichst vielen Situationen. Aus meiner Sicht ist
jeder, der regelmaliig trainiert, der sich regelmal3ig routiniert
bewegt, schon ein Sportler und eine Sportlerin, so wie wir mit der
Geburt eines Kindes sofort Mama oder Papa sind.

Da sich viele allein beim Begriff ,Sport” strauben, nenne ich es im
Folgenden ,Bewegung”, denn im Grunde geht es genau darum:
sich zu bewegen mit dem Ziel, dass du dir als Mama oder Papa
Gutes tust und deine Gesundheit langfristig sicherst. Unsere
mentale und physische Gesundheit ist die Grundlage, um unser
Leben moglichst lange geniel3en zu kédnnen. Und nicht nur das:
Wir konnen gleichzeitig das Leben unserer Kinder und unserer
Enkelkinder vollends geniel3en. Das sind fur mich STARKE
ELTERN.

Erfolgsroutinen fur mehr Bewegung

Ich freue mich, dass du dich jetzt mit mir zusammen in
Bewegung setzen mochtest! FUr mich gibt es fanf
Erfolgsroutinen, kleine Anpassungen, die dein Leben
aktiver machen und es so positiv verandern werden:

1. Gestalte deinen Alltag aktiv Zum Beispiel: Beim
Telefonieren gehe ich umher, ich nutze die Treppe statt den
Fahrstuhl, ich arbeite auch stehend, beim Warten auf die
Waschmaschine oder beim Kochen mache ich ein paar



Kniebeugen, und ich lege kurze Strecken fast immer zu Ful3
zuruck und plane mir Zeit dafur ein.

2. Gehe bei jedem Wetter mit deinem Kind an die
frische Luft Zum Beispiel: Ich jogge, wahrend mein Sohn
Fahrrad fahrt, ich klettere auf dem Spielplatz mit, ich
probiere neue Sportarten mit meinem Sohn aus oder
absolviere kleine Ubungseinheiten, wahrend er auf dem
Spielplatz spielt.

3. Plane aktive Wochenenden und aktive Reisen mit der
Familie Zum Beispiel: Wir lieben es, neue Spielplatze zu
erkunden, uns kleine Parcours zu bauen und gemeinsam
neue Sportarten auszuprobieren. Die Natur in Bewegung zu
erkunden zahlt zu unseren Lieblings-Mini-Abenteuern. Mein
Aha-Moment: Mit Kindern geht ganz viel!

4. Plane deine Sport-Me-Time fest im Kalender ein,
besprich sie mit deinem/r Partner/in und haltet auch fur ihn
oder sie einen solchen Termin fest.

5. Sei mit einem sportlichen Lebensstil ein Vorbild fur
dein Kind. Du wirst sehen, die Kids lassen sich davon
begeistern und ziehen (fast) immer mit.
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Wir sind fur Bewegung geboren

Ubrigens, Bewegung gehért zu unserer menschlichen Natur. Es
gibt eine Vielzahl an Studien, die beweisen, wie eng Gesundheit,
Lebenserwartung, Gewicht, kurzum, unser ganzes Wohlbefinden
und der Sinn far Glick mit Bewegung zusammenhangen. Nur
Wissen allein reicht nicht. Wir mussen auch danach handeln.
Denn, und auch das mochte ich gleich zu Beginn unterstreichen,
Bewegung ist keine nette Wahlmaoglichkeit fir deine Gesundheit.
Sie ist das A und O.

Aber warum handeln so viele nicht nach dem, was sie wissen?
Zumindest, wenn man den Zahlen glauben mag: In einer
Umfrage von fast 5000 Eltern durch die Krankenversicherung
AOK im Jahr 2018 gaben 58 % der Befragten an, sie seien



Ubergewichtig, 22 % sogar stark Gbergewichtig (adip6s). Als
adipos gilt jemand, dessen Body-Mass-Index (das Verhaltnis von
KérpergrolRe zum Gewicht) den Wert 30 Uberschreitet. Von den
Vatern gaben fast drei Viertel eins von beidem an, auf die
befragten Mutter traf dies zur Halfte zu. Laut einer Studie der
WHO (World Health Organisation, zu Deutsch:
Weltgesundheitsorganisation) im selben Jahr |asst sich jedoch
vermuten, dass der Bewegungsmangel bei Frauen hoher ist. Laut
dieser Studie bewegen sich 30 % der weiblichen Bevolkerung zu
wenig. Und das farbt ab! Auf unsere Kinder. Kinder und
insbesondere Jugendliche bewegen sich heutzutage so wenig wie
noch nie. In jeder dritten Familie spielt Bewegung in der Freizeit
offenbar gar keine Rolle. Von der WHO wird empfohlen, sich
mindestens eine Stunde pro Tag moderat (zum Beispiel
durch Radfahren) oder intensiver (wie beim Schulsport) zu
bewegen. Spannend sind die Aussagen, nach denen in Familien,
in denen korperliche Ertichtigung als normal angesehen wird,
die gesundheitlichen Beschwerden insbesondere der Kinder
deutlich geringer sind als bei nicht so aktiven Familien.

Geh noch mal kurz in dich: Wie ist das bei euch zu Hause? Wie oft
bewegst du dich und ihr euch?

Ein Grund fur den Mangel an Bewegung der Erwachsenen scheint
bei einem Grol3teil zu wenig Zeit sein. Das gaben immerhin 40 %
an (bei Eltern mit Kindern zwischen vier und sechs Jahren sogar
46 %). Das suggeriert uns, dass bei den meisten der Glaube
vorherrscht, Sport sei sehr zeitaufwendig. Und gerade von der
Zeit ist eben nicht genug da: Ins Fitnessstudio fahren, eine
Stunde trainieren, duschen (bei vielen Mamas kommt das
zeitaufwendige Haarewaschen und -féhnen dazu - kein Witz, das
ist wirklich oft ein Hindernis) und wieder zuruickfahren, da
konnen schnell mal zwei Stunden ins Land ziehen - und das ware
erst eine Sporteinheit in der Woche! Dann lieber gar nicht erst



losfahren - ein Teufelskreis ... Aber den zu durchbrechen ist das
Ziel dieses Buches, denn ich habe eine Losung fur dich!

Du bist kein Zahlentyp? Dann habe ich Dutzende wundervolle
und reale Beispiele von meinen Sportlern und Sportlerinnen far
dich. Ein Ruckblick auf ein sportliches Jahr einer starken Mama
und meiner Teilnehmerin Susanne: Sie ist 39 Jahre alt,
alleinerziehende Mama zweier Kinder (funf und neun Jahre alt),
arbeitet in Vollzeit und nimmt seit einem Jahr am STARKE
ELTERN-Programm teil.

.Ich mache eigentlich schon viel und bin nicht die Unsportlichste,
trotzdem war ich notorisch unzufrieden mit meinem Kérper. Dann
startete ich STARKE ELTERN. Es machte mir von Anfang an Spafs - mir
und den Kindern. Ich erinnere mich so gern an ein Wettrennen mit
einem ca. 14-jahrigen Teeniemddel in meinem Heimatdorf. Sie hatte
mich tagelang bei meinen abendlichen Ldufen und Sprints
beobachtet und mich angesprochen. ,Woftir trainieren Sie?’, fragte
sie. Meine Antwort lautete, dass ich flr mich trainiere, um eine fitte
Mama zu sein und zu bleiben. Den Wettkampf verlor ich. Aber ich
flihlte mich unfassbar stark, und das war ein Riesen-
Motivationsschub, weiter dranzubleiben. Alle machen mit, sogar
meine Eltern und Freunde. Meine kérperliche Verfassung ist jetzt mit
fast 40 besser als meine Verfassung in meinen 20ern.”

Bei Susanne hat sich nicht nur der Kérper verandert, sondern
auch etwas in ihrem Kopf, an ihrer Einstellung Bewegung
gegenuber. Das ist ein grolRes Kompliment an sich selbst und ans
Leben. Ich bin sehr dankbar und stolz, Susanne auf diesem Weg
zu begleiten.

Kurze Trainingseinheiten

+Wie soll das bitte bei mir funktionieren?”, rufst du jetzt laut und
unglaubig, mitten aus den oft Uberfrachteten Anforderungen des
Familienalltags. Das sage ich dir: Anstatt eine Stunde zu



trainieren, reduzieren wir deine Trainingseinheiten auf 20
Minuten am Tag. So sparst du dir 40 Minuten pro Sporteinheit
und hast dennoch denselben Effekt. ,Unmdglich!”, wendest du
ein. Lass mich dich mit diesem Beispiel vom Gegenteil
Uberzeugen: Julia joggt zweimal in der Woche flr 60 Minuten mit
einer Geschwindigkeit von 6,5 km/h und verbrennt dadurch ca.
450 Kalorien pro Lauf. Anne trainiert ebenfalls zweimal die
Woche, allerdings nur jeweils 20 Minuten mit einem
hochintensiven Intervalltraining. Dabei verbrennt sie bis zu 400
Kalorien pro Einheit, denn aufgrund der grof3en Erschopfung der
Muskulatur und des hohen Herzfrequenzbereichs wird durch den
sogenannten Nachbrenneffekt sogar noch nach dem Training
Koérperfett verbrannt.

Wie du sicherlich schon ahnen kannst, schenke ich dir zwar etwas
mehr Zeit (nicht far Instagram oder Netflix (!), sondern zur
Erholung oder fur Zeit mit deinen Kids), daftr darfst du dich in
den Sporteinheiten allerdings hochintensiv fordern. Und hierbei
ist wirklich wichtig, dass ich von ,fordern” spreche, nicht von
JUberfordern”.

Du bist nicht allein

Mein im Kern simpler und nachhaltiger Ansatz ist in meinem
Online-Coachingprogramm von vielen Eltern bereits erfolgreich
in die Tat umgesetzt worden und wird es weiter Tag fur Tag. Ich
will dir mit diesen Zeilen und den Beispielen verdeutlichen: Du
bist nicht allein. Du kannst und wirst das auch schaffen. Denn du
bist dafur gemacht, dich zu bewegen! Wenn ich von Bewegung
spreche, fallt die knackige Sporteinheit Gbrigens ebenso darunter
wie das tagliche Treppensteigen oder sanfte Joggen neben einem
Laufradkind. Hauptsache, in Bewegung sein.

In den vielen Jahren als Sportler (als Basketballer,
Ultramarathonlaufer, Snowboarder und jetzt auch



