DEIN WEG IN DEF LTAG
VOLLER KLARHEIT,
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Du hast dich dur
gelachelt, geschw

. £
Du hast dlch efreit -
von Ballast, vc?n Zucker, %

von Chaos.

Jetzt entscheidest du, was bleibts
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~War's das jetzt?”
Du hast dich durchgekdampft.
Du hast bitter getrunken, gekocht,
gelachelt, geschwitzt, geatmet.
Du"ha,st dich befreit — von Ballast, von
Zucker, von Chaos.
Und jetzt?
Jetzt steht der gefdhrlichste Moment vor
der Tir: 5

Der Alltag.

® STOP!

Viele Frauen kippen genau jetzt
zurlick in alte Muster.

Warum?

Well niemand ihnen sagt, wie es
danach weitergeht.

Wir schon.




Detox ist kein Sprint.
Detox ist dein neuer
Rhythmus.

Es geht nicht um Perfektion.
Es geht nicht ums . Immer”.

Es geht um das eine kleine

Ritual, das du heute machst.
Und morgen wieder.

%

Das Detox-Geheimnis: Integration.
Verdnderung passiert nicht im Retreat.
Sie passiert Montagmorgen.
Zwischen Zahnbiirste und Zoom-Call.
Wenn du dich entscheidest,
weiterzugehen.




DETOX-NACHSORGE-PLAN

~Dein Detox bleibt”
Plan fiir Alltag, Energie & Balance

Ziel:

Deine Detox-Erfolge nachhaltig sichern — mit 3 kleinen Ankern
pro Tag, die dich im Flow halten, ohne zu lGiberfordern.

Tag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Morgen (Startklar)

1 Glas Bitterwasser
(z.B. mit Angostura
oder
Schwedenkrautern)

1 Protein-Shake mit
Kokosprotein

Trockenbursten &
Basenbad

1 Glas warmes
Zitronenwasser

10x sanftes
Schitteln im Stehen

Olziehen &
Stretching (5 Min)

Basenbad & Musik
(30 Min)

Alltag (Balance)

3 Min. Mobillitatstibung

(Beinpendel,
Schulterkreisen)

Detox-Mahlzeit:

Gemuse-Burger mit

Salat

3 Detox-Impulse aus
der Community lesen &

speichern

Detox-Flasche mit

Ingwer & Zitrone am

Arbeitsplatz

Bitterstoffe nach dem

Mittagessen

Detox-Snack:
Gemusesticks mit
Hummus

Mini-Reset: 1 Detox-Tag

oder 2 leichte
Mahlzeiten

Abend (Reflexion &
Regeneration)

Journaling: Was tut
mir heute gut?

Leberwickel mit
Lavendeldl (20 Min)

Affirmation: Ich
bleibe bei mir.

Atemibung: 4-7-8
Technik (3 Min)

Detox-Tagebuch:
Was hat sich
verdndert?

Selbstmassage mit
Mandeldl

Dankbarkeitsritual &
Planung der neuen
Woche



3¢ Was du geschafft hast:

Vv entschlackt

v geklart

Vv gestérkt

Und jetzt kommt der Teil, wo du

gefestigt bleibst.

Du brauchst keinen neuen Plan.

Du brauchst nur deinen

ndchsten Schritt. "

F3 Mini-Aktion fiir dich:
Nimm dir 5 Minuten.
Schreib auf:
Was mdchtest du behalten?
Warum tut es dir gut?
Wann passt es wirklich in deinen Tag?
® Mach’s sichtbar. Schreib’s auf.
Steck’s in den Spiegel.




Deine 3 persénlichen Detox-Anker:
Trag hier deine eigenen Lieblingsroutinen ein:

1.

2.
3.

¢~ Deine Alltagshelden aus meinem Shop:

Zweck Produkt Wirkung

Basisch, entspannend,

Morgen-Reset  Sportler-Basenbad .
regenerierend

. Nahrstoffreich,
Alltagssnack Gemlise-Burger el leeler
Bitterstoffe FusionPlant 13 AN SN0 oLl

& Darm

- Reminder:

Detox ist kein Sprint.

Es ist ein neuer Rhythmus, der dir
Kraft, Fokus & Leichtigkeit gibt.
Kleine Schritte. Grof3e Wirkung.













@ Fazit:

»Du brauchst keine Perfektion.

Du brauchst nur deinen ersten Schritt —
jeden Tag neu.”




Reflexion fiir dich:

Kommt dir das bekannt vor?

Merkst du, wie viel du schon geschafft
hast?

Spurst du: Das war nicht das Ende -
das war der Anfang?




- DU bist dran:
Teile deinen Detox-Erfolg.

-+ Schreib deinen Aha-Moment auf.
<0 Markiere eine Freundin, die genau
das lesen sollte.

.Du brauchst keine Perfektion.
Du brauchst nur deinen ersten Schritt -
jeden Tag neu.”
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Spurst du, dass dein
Korper zu viel tragt?

Dann geh den ersten Schritt.

Termin buchen

www.sylvia-knorr-labor.de
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DIAGNOSTIK

THERAPIEN

PRAVENTION

COACHING

www.sylvia-knorr.de
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WEIBLICH.STARK.DARMGESUND

3¢ Entfessle deine Starke —
von innen heraus! 3¢

WEIBLICH.STARK.DARMGESUND ist mehr als
eine Community — es ist deine Bewegung!

% Was? Deine Gesundheit, dein Wohlbefinden.
Wie? Mit Wissen, Austausch & Unterstutzung.
Weshalb? Weill ein gesunder Darm die Basis

fUr dein starkes Leben ist.

() FUr wen? Frauen, die mehr vom Leben wollen.

Zugang: Gratis fur dich.
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WEIBLICH.STARK.DARMGESUND
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MEIN ANGEBOT <@

Alles aus einer Hand:
Diagnostik, Therapie,
Produkte, Begleitung.
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