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7 Die, die ich als Frau
uber 50 gern fruher
gewusst hatte

Dieses kleine Heft habe ich fur die Frau
geschrieben, die ich vor vielen Jahren
selbst war. Vielleicht hilft es heute auch dir.

Sabine Reuldner

TrioVital
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Schon, dass du da bist.

Vielleicht haltst du dieses kleine Heft gerade in
den Handen, weil du spurst, dass sich etwas
verandern soll.

lch kenne dieses Gefuhl nur zu gut.

lch habe viele Jahre versucht abzunehmen und
dabei oft gegen meinen Korper gearbeitet.
Heute well} ich: Es geht nicht darum, perfekt zu
werden. Es geht darum, wieder gut fur sich
selbst zu sorgen.

Die sieben Dinge auf den nachsten Seiten hatte
ich gern schon viel friher gewusst. Vielleicht
ersparen sie dir manche Umwege. Vielleicht
machen sie dir Mut. Und vielleicht zeigen sie
dir, dass es nie zu spat ist, neu anzufangen.

Ich freue mich, dass du hier bist.

Deine Sabine
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1. Es ist nie zu spat.

Viele Frauen denken mit 50, 60 oder 70 Jahren:
,<Jetzt lohnt es sich doch sowieso nicht mehr.”
Genau das habe ich fruher auch gedacht.
Heute weill} ich:

Es war nie mein Alter, das mich aufgehalten
hat.

Ich hatte nur den Weg noch nicht gefunden, der
zu meinem Leben passte.

Als ich ihn gefunden hatte, wurde vieles
leichter.

Vielleicht geht es dir ahnlich.

Dann mochte ich dir sagen:

Es ist nie zu spat, etwas zu verandern.
Manchmal braucht es einfach den Mut, noch
einmal neu zu suchen.

Mein Gedanke fur dich:
Es ist nie zu spat. Manchmal ist es einfach Zeit
fur einen anderen Weg.
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2. Akzeptiere deinen
Korper, wie er heute ist.

Viele Jahre dachte ich, ich konnte meinen
Korper erst mogen, wenn ich schlank bin.
Heute weil} ich, wie viel Zeit ich dadurch
verloren habe.

Nach meiner Abnahme fuhlte sich mein Korper
zunachst fremd an. Die uberschussige Haut,
das neue Spiegelbild — ich musste mich erst an
iIhn gewohnen.

Trotzdem war dieser Korper derselbe, der mich
durch mein ganzes Leben getragen hat.

Er hat mehr fur mich getan, als ich ihm je
zugestanden habe.

Deshalb versuche ich heute, gut fur meinen
KOrper zu sorgen.

Heute behandle ich ihn mit mehr Respekt und
-ursorge.

Mein Gedanke fur dich:
Du musst deinen Korper nicht perfekt finden.
Aber du darfst anfangen, gut fur ihn zu sorgen.
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3. Abnehmen verandert viel.
Aber nicht alles.

Als ich viel Gewicht verloren hatte, dachte ich,

jetzt wird alles perfekt.

Aber das Leben ist nicht so.

Auch nach meiner ersten grolden Abnahme

habe ich spater wieder zugenommen.

Nicht, well ich versagt hatte.

Sondern weil das Leben passiert ist.

Heute weil} ich:

Abnehmen ist kein Ziel, das man einmal

erreicht und dann abhakt.

Es ist ein Weg, auf dem es Hohen und Tiefen

gibt.

Entscheidend ist nicht, ob du einmal stolperst.

Entscheidend ist, dass du wieder aufstehst.
Mein Gedanke fur dich:

Ein Ruckschritt macht dich nicht zur Versagerin.

Er ist nur ein Teil deines Weges.
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4. Gib deinem Korper,
was er wirklich braucht.

Viele Jahre dachte ich, Abnehmen bedeutet vor
allem Verzicht.

Heute sehe ich das vollig anders.

Mein Korper braucht Eiweil}, Bewegung, Schlaf
und Zeit zur Erholung.

Nicht, um perfekt auszusehen.

Sondern damit ich gesund bleibe, Kraft habe
und mein Leben genielden kann.

Ich esse heute nicht gesunder, well ich mich
bestrafen mochte.

Ich tue es, weil ich gut fur mich sorgen mochte.
Dasselbe qilt fur Bewegung.

Sie ist keine Strafe fur das, was ich gegessen
habe.Sie ist Fursorge fur meinen Korper.

Mein Gedanke fur dich:
Gesundheit beginnt nicht mit Verzicht. Sie
beginnt damit, deinem Korper das zu geben,
was er wirklich braucht.
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5. Glaube an dich. Gerade jetzt.

Viele Menschen glauben, dass es irgendwann
zu spat ist, etwas Neues zu beginnen.
Ilch glaube heute genau das Gegenteill.
Mit jedem Jahr habe ich mehr Lebenserfahrung
gesammelt.
Ich kenne Ruckschlage.
lch kenne Zweifel.
Aber ich weil} heute auch, dass Veranderung
moglich ist.
Nicht trotz meines Alters.
Sondern auch wegen meiner
Lebenserfahrungen.
Heute traue ich mir mehr zu als fruher.
Nicht, well alles leichter geworden ist.
Sondern weil ich weil}, dass ich schwierige
Wege gehen kann.

Mein Gedanke fur dich:
Es ist nie zu spéat, an dich zu glauben. Vielleicht
ist genau jetzt der richtige Zeitpunkt.
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6. Dranbleiben ist wichtiger
als perfekt sein.

Viele Jahre dachte ich, ich musste alles perfekt
machen.

Sobald ich einen Fehler machte, hatte ich das
Gefuhl, wieder ganz von vorne anfangen zu
mussen.

Heute weil} ich:

Nicht die Perfektion verandert unser Leben.
Sondern das Dranbleiben.

Ein schlechter Tag entscheidet nicht uber
deinen Weg.

Eine Mahlzeit auch nicht.

Wichtig ist nur, dass du immer wieder
weitermachst.

Jeder kleine Schritt zahit.

Und viele kleine Schritte fuhren irgendwann zu
einer grofden Veranderung.

Mein Gedanke fur dich:
Perfekt musst du nicht sein. Aber gib dich selbst
nicht auf.
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/. Fang einfach an. Heute.

Viele Jahre habe ich auf den richtigen Zeitpunkt
gewartet.

Auf den nachsten Montag.

Auf mehr Motivation.

Auf den Moment, in dem es endlich leicht wird.
Dieser Moment kam nie.

Verandert hat sich mein Leben erst, als ich
beschlossen habe, trotzdem anzufangen.
Nicht perfekt.

Nicht mit riesigen Schritten.

Sondern mit dem ersten.

Heute weil} ich:

Jeder Anfang fuhlt sich klein an.
Aber jeder Schritt bringt dich naher an das
Leben, das du dir wunschst.

Mein Gedanke fur dich:
Du musst nicht alles schaffen.
Du musst nur anfangen.
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Ab heute beginnt dein
neuer Weg.

Wenn du bis hier gelesen hast, hast du den
ersten Schritt schon gemacht.

Vielleicht hast du dich in meinen Gedanken
wiedergefunden.

Dann wunsche ich mir, dass dieses kleine Heft
dir Mut gemacht hat.

Ilch weild aus eigener Erfahrung:
Veranderung ist moglich.

Nicht uber Nacht.

Aber Schritt fur Schritt.

Mein Gedanke fur dich:

Warte nicht auf den perfekten Zeitpunkt.
Der beste Moment, anzufangen, ist heute.

Ich glaube an dich.
Jetzt bist du dran.
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Sabine Reul3nerr

Gesundheitstrainerin

Wenn dich dieses kleine Heft ermutigt hat,
dann begleite mich gern auch auf Instagram.
Dort teile ich regelmaldig Tipps, Motivation
und meine eigenen Erfahrungen rund um
Gesundheit, Abnehmen und ein aktives Leben
far Frauen 50+.

Instagram
@sabine_reussner _triovital

www.triovital.de



	7 Dinge, die ich als Frau  über 50 gern früher gewusst hätte
	Dieses kleine Heft habe ich für die Frau geschrieben, die ich vor vielen Jahren selbst war. Vielleicht hilft es heute auch dir.
	TrioVital

	Vielleicht hältst du dieses kleine Heft gerade in den Händen, weil du spürst, dass sich etwas verändern soll. Ich kenne dieses Gefühl nur zu gut. Ich habe viele Jahre versucht abzunehmen und dabei oft gegen meinen Körper gearbeitet. Heute weiß ich: Es geht nicht darum, perfekt zu werden. Es geht darum, wieder gut für sich selbst zu sorgen. Die sieben Dinge auf den nächsten Seiten hätte ich gern schon viel früher gewusst. Vielleicht ersparen sie dir manche Umwege. Vielleicht machen sie dir Mut. Und vielleicht zeigen sie dir, dass es nie zu spät ist, neu anzufangen. Ich freue mich, dass du hier bist.
	Deine Sabine
	Viele Frauen denken mit 50, 60 oder 70 Jahren: „Jetzt lohnt es sich doch sowieso nicht mehr.“ Genau das habe ich früher auch gedacht. Heute weiß ich: Es war nie mein Alter, das mich aufgehalten hat. Ich hatte nur den Weg noch nicht gefunden, der zu meinem Leben passte. Als ich ihn gefunden hatte, wurde vieles leichter. Vielleicht geht es dir ähnlich. Dann möchte ich dir sagen:
	Es ist nie zu spät, etwas zu verändern. Manchmal braucht es einfach den Mut, noch einmal neu zu suchen.
	Mein Gedanke für dich: Es ist nie zu spät. Manchmal ist es einfach Zeit für einen anderen Weg.
	Viele Jahre dachte ich, ich könnte meinen Körper erst mögen, wenn ich schlank bin. Heute weiß ich, wie viel Zeit ich dadurch verloren habe. Nach meiner Abnahme fühlte sich mein Körper zunächst fremd an. Die überschüssige Haut, das neue Spiegelbild – ich musste mich erst an ihn gewöhnen. Trotzdem war dieser Körper derselbe, der mich durch mein ganzes Leben getragen hat. Er hat mehr für mich getan, als ich ihm je zugestanden habe. Deshalb versuche ich heute, gut für meinen Körper zu sorgen. Heute behandle ich ihn mit mehr Respekt und Fürsorge.
	Mein Gedanke für dich: Du musst deinen Körper nicht perfekt finden. Aber du darfst anfangen, gut für ihn zu sorgen.
	Als ich viel Gewicht verloren hatte, dachte ich, jetzt wird alles perfekt. Aber das Leben ist nicht so. Auch nach meiner ersten großen Abnahme habe ich später wieder zugenommen. Nicht, weil ich versagt hatte. Sondern weil das Leben passiert ist. Heute weiß ich: Abnehmen ist kein Ziel, das man einmal erreicht und dann abhakt. Es ist ein Weg, auf dem es Höhen und Tiefen gibt. Entscheidend ist nicht, ob du einmal stolperst. Entscheidend ist, dass du wieder aufstehst. Mein Gedanke für dich: Ein Rückschritt macht dich nicht zur Versagerin. Er ist nur ein Teil deines Weges.
	4. Gib deinem Körper,
	was er wirklich braucht.

	Viele Menschen glauben, dass es irgendwann zu spät ist, etwas Neues zu beginnen. Ich glaube heute genau das Gegenteil. Mit jedem Jahr habe ich mehr Lebenserfahrung gesammelt. Ich kenne Rückschläge. Ich kenne Zweifel. Aber ich weiß heute auch, dass Veränderung möglich ist. Nicht trotz meines Alters. Sondern auch wegen meiner Lebenserfahrungen. Heute traue ich mir mehr zu als früher. Nicht, weil alles leichter geworden ist. Sondern weil ich weiß, dass ich schwierige Wege gehen kann. Mein Gedanke für dich: Es ist nie zu spät, an dich zu glauben. Vielleicht ist genau jetzt der richtige Zeitpunkt.
	Viele Jahre dachte ich, ich müsste alles perfekt machen. Sobald ich einen Fehler machte, hatte ich das Gefühl, wieder ganz von vorne anfangen zu müssen. Heute weiß ich: Nicht die Perfektion verändert unser Leben. Sondern das Dranbleiben. Ein schlechter Tag entscheidet nicht über deinen Weg. Eine Mahlzeit auch nicht. Wichtig ist nur, dass du immer wieder weitermachst. Jeder kleine Schritt zählt. Und viele kleine Schritte führen irgendwann zu einer großen Veränderung.
	Mein Gedanke für dich: Perfekt musst du nicht sein. Aber gib dich selbst nicht auf.
	Viele Jahre habe ich auf den richtigen Zeitpunkt gewartet. Auf den nächsten Montag. Auf mehr Motivation. Auf den Moment, in dem es endlich leicht wird. Dieser Moment kam nie. Verändert hat sich mein Leben erst, als ich beschlossen habe, trotzdem anzufangen. Nicht perfekt. Nicht mit riesigen Schritten. Sondern mit dem ersten. Heute weiß ich:
	Jeder Anfang fühlt sich klein an. Aber jeder Schritt bringt dich näher an das Leben, das du dir wünschst.
	Mein Gedanke für dich: Du musst nicht alles schaffen. Du musst nur anfangen.
	Wenn du bis hier gelesen hast, hast du den ersten Schritt schon gemacht. Vielleicht hast du dich in meinen Gedanken wiedergefunden. Dann wünsche ich mir, dass dieses kleine Heft dir Mut gemacht hat. Ich weiß aus eigener Erfahrung: Veränderung ist möglich. Nicht über Nacht. Aber Schritt für Schritt. Mein Gedanke für dich: Warte nicht auf den perfekten Zeitpunkt. Der beste Moment, anzufangen, ist heute.
	Ich glaube an dich. Jetzt bist du dran.
	Wenn dich dieses kleine Heft ermutigt hat, dann begleite mich gern auch auf Instagram. Dort teile ich regelmäßig Tipps, Motivation und meine eigenen Erfahrungen rund um Gesundheit, Abnehmen und ein aktives Leben für Frauen 50+.
	Instagram @sabine_reussner_triovital
	www.triovital.de

