
Wie lässt sich Ernährungsberatung 
für die Mitglieder, aber auch für das 
Personal einfach in den Studioalltag 
integrieren? Und welche Themen bie-
ten sich an, um einen echten Mehr-
wert für die Mitglieder zu schaffen? 
Im Folgenden werfen wir einen 
schnellen, einfachen und vor allem 
nachhaltigen Blick auf drei zentrale 
Bereiche, die sich hervorragend für 
eine praxisnahe Ernährungsberatung 
eignen. 

1. Gewichts- und  
Umfangreduktion 

Viele Mitglieder treten mit dem 
Wunsch ins Fitness-Studio ein, 
Gewicht zu verlieren. Klassische Diä-
ten führen oft nur zu Frust oder dem 
bekannten Jo-Jo-Effekt.  

Den Körper durch ein Body-Resett-
Programm mal wieder auf Vorder-

mann zu bringen, setzt hingegen auf 
einen ganzheitlichen Ansatz: Der Kör-
per wird mit optimalen Inhaltsstoffen 
über einige Tage versorgt, bringt 
dadurch den Stoffwechsel in 
Schwung und schafft die Grundlage 
für nachhaltige Gewichtsabnahme. 
Vor allem erhält der Körper die Mög-
lichkeit, endlich wieder optimal 
arbeiten zu können. 

Was sind wichtige Bestandteile: 
❯ Durch eine gezielte Kombination 

aus nährstoffreichen Shakes, leich-
ten und gesunden Mahlzeiten und 
unterstützenden Vitalstoffen wird 
der Körper entlastet. 

❯ Ballaststoffe fördern die Verdau-
ung, Proteine verhindern Muskelab-
bau, und spezielle Pflanzenextrakte 
regen den Stoffwechsel sowie die 
Darmfunktion an. 

❯ Ergänzend können noch hochwer-
tige Darmbakterien zum Aufbau der 
Darmfunktion mit integriert werden.  

❯ Schon nach kurzer Zeit spüren Teil-
nehmer mehr Leichtigkeit, bessere 
Verdauung und weniger Heißhunger. 

Die Integration ins Studio 

Studios können die Body-Resett-Kur 
als attraktives Programm integrieren 
– begleitet durch inspirierende Info-
abende, persönliche wöchentliche 
Check-ups und eine motivierende 
digitale Begleitung, z. B. über exklusi-
ve WhatsApp-Gruppen. So fühlen sich 
die Teilnehmer jederzeit bestens 
unterstützt und bleiben auf ihrem 
Weg sicher, individuell und voller 
Motivation. 

Das Besondere: Die Kur dauert nur 
wenige Tage (z. B. 4, 9, 13 oder 15 Tage) 

Wer regelmäßig ins Fitness-Studio geht, weiß: Training ist wichtig, doch allein reicht es oft nicht aus, 

um langfristig die gewünschten Ziele zu erreichen. Der Körper braucht mehr als nur Bewegung – er 

benötigt auch die richtige Ernährung, um Fett zu verbrennen, Muskeln aufzubauen, Schmerzen zu 

reduzieren und voller Energie durchs Leben zu gehen. Immer mehr Studios erkennen daher, dass eine 

ganzheitliche Betreuung ihre Mitglieder motiviert, Erfolge sichtbarer macht und das Studio selbst als 

Gesundheitszentrum optimal positioniert. 

Dachzeile

››› RUBRIK

››› 82       TRAINING • THERAPIE & DIGITALISIERUNG

Wie lässt sich 
 Ernährungsberatung 
einfach ins Fitness-
Studio integrieren?



und ist damit für jedes Mitglied 
leicht in den Alltag zu integrieren. 
Die kurzen Zeitfenster sind über-
schaubar, bieten dennoch beeindru-
ckende Ergebnisse und wirken 
dadurch besonders motivierend.  

Unsere Erfahrung mit bereits über 
5.000 Teilnehmern hat gezeigt: Schon 
nach einer einzigen Kur berichten die 
meisten von großartigen, sichtbaren 
Erfolgen – ein paar Kilo weniger auf 
der Waage und spürbare Zentimeter 
an den richtigen Stellen. Doch noch 
wichtiger: Die Teilnehmer starten 
hochmotiviert in einen nachhaltig 
gesünderen Lebensstil. Viele integrie-
ren ab diesem Zeitpunkt bewusst 
mehr Bewegung und gesunde Ernäh-
rung in ihren Alltag – ein klarer 
Gewinn für jedes Mitglied und ein 
starkes Alleinstellungsmerkmal für 
das jeweilige Studio.  

Häufig absolvieren Mitglieder die 
Body-Resett-Kur gemeinsam mit 
ihrem Partner oder mit Freunden, die 
bisher noch gar nicht im Studio trai-
nieren. Die Begeisterung und Motiva-
tion nach der Kur sind so hoch, dass 
diese Begleitpersonen im Anschluss 

selbst Mitglied werden möchten. So 
entsteht nicht nur ein tolles Gemein-
schaftserlebnis, sondern gleichzeitig 
eine wertvolle Möglichkeit zur Mitglie-
dergewinnung ohne Werbungskosten! 

2. Optimale Vitamin-D- 
Aufnahme 

Vitamin D, das sogenannte „Sonnen -
vitamin“, ist einer der entscheiden-
den Schlüssel für Energie, Woh l - 
befinden und ein starkes Immunsys-
tem. Gerade in Mitteleuropa sind 
jedoch sehr viele Menschen unterver-
sorgt – und das nicht nur im Winter. 
Unsere eigenen Auswertungen von 
über 3.000 Bluttests in Zusammen -
arbeit mit einem anerkannten Labor 
haben gezeigt: Mehr als 90% unserer 
getesteten Personen wiesen einen 
deutlichen Vitamin-D-Mangel auf – 
sowohl in den Wintermonaten als 
auch überraschenderweise im Sommer. 

Vorteile einer optimalen Vitamin-D-

Versorgung: 

❯ Mehr Energie im Alltag und beim 
Training 

❯ Stärkung der Knochen und Musku -
latur und weniger Gelenkschmerzen 

❯ Schnellere Regeneration nach dem 
Training 

❯ Unterstützung für ein leistungs -
fähiges Immunsystems. 

Das Vitamin D Thema im Studio 

Studios haben die Möglichkeit, ihren 
Mitgliedern einen echten Mehrwert 
zu bieten – etwa durch Vitamin-D-
Checks in Kooperation mit Ärzten 
oder qualifiziertem Fachpersonal. 
Schon der einfache Hinweis, den 
Vitamin-D-Wert beim nächsten Arzt-
besuch bestimmen zu lassen, kann 
ein wertvoller erster Schritt sein.  

Begleitend unterstützen Infomateria-
lien und persönliche Beratungsge-
spräche dabei, den Vitamin-D-Spiegel 
gezielt über ausgewogene Ernährung 
und eine sinnvolle Supplementierung 
zu optimieren. Bereits nach ein- bis 
zwei Wochen lassen sich spürbare 
Verbesserungen erzielen. 

Das Ergebnis: schnellere Trainings -
erfolge, mehr Vitalität und ein deutlich 
gesteigertes Energielevel – für ein rund-
um besseres Wohlbefinden und vor 
allem dadurch zufriedene Mitglieder. 
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3. Ideale  
Eiweißversorgung 

Eiweiß ist der Grundbaustein für 
Muskelaufbau, Regeneration und 
Leistungsfähigkeit. Viele Mitglieder 
wissen zwar, dass Protein wichtig ist, 
sind jedoch unsicher über die richtige 
Menge und die optimalen Quellen. 

Kernbotschaft  

der Ernährungsberatung: 

❯ Für Ausdauerathleten ist eine kon-
stante, moderate Eiweißversorgung 
entscheidend, um Muskeln zu 
schützen. 

❯ Für Kraftsportler ist eine höhere 
Zufuhr nötig, um den Muskelauf-
bau optimal zu unterstützen. 

❯ Hochwertige Eiweißquellen wie 
mageres Fleisch, Fisch, Eier, Hül-
senfrüchte und vegane Protein -
shakes (z.B. mit Mandel-, Kokos- 
oder Cashewkernmilch) sind ideale 
Helfer. 

Praxis im Studio: 

❯ Proteinshakes oder hochwertige 
Riegel nach dem Training anbieten 
– direkt erlebbar und einfach 
umsetzbar. 

❯ Individuelle Eiweißbedarfsberech-
nungen im Rahmen von Ernäh-
rungsberatungen integrieren. 

❯ Individuelle Aminosäure-Checks 
anbieten, um interessierten Mit-
gliedern wertvolle Einblicke in 
ihren Stoffwechsel und ihre Leis-
tungsfähigkeit zu ermöglichen 

Die optimale Eiweißaufnahme aller 
wichtigen Aminosäuren führt zu 
sichtbaren Fortschritten – mehr Mus-
keln, bessere Regeneration, gestei-
gerte Ausdauer. Genau das, was sich 
Mitglieder wünschen. 

Fazit 
Training ohne Ernährung ist wie ein 
Auto ohne Treibstoff: Man kommt nur 
schwer ans Ziel. Dies wissen die meis -
 ten Studioleiter und Mitarbeiter in 
Gesundheitseinrichtungen. Leider wird 
das Thema Ernährung oft zu kompliziert 
gedacht und dadurch wenig um gesetzt. 
Kleine, einfache und schnelle Schritte 
für die Mitglieder sowie für das Perso-
nal sind der Schlüssel zum Erfolg.  

Für Studios bedeutet das: mehr 
Erfolgsgeschichten, begeisterte Mit-

glieder und ein klares Alleinstel-
lungsmerkmal im Wettbewerb. Wer 
Training und Ernährung clever kombi-
niert, macht sein Studio zu einer 
Gesundheits- und Wohlfühladresse 
Nummer eins – und schafft die Basis 
dafür, dass Mitglieder ihre Ziele nicht 
nur erreichen, sondern sogar über-
treffen. 

Bei Interesse an einfachen, praxis -
nahen Lösungen nehmen Sie gern 
mit mir persönlichKontakt auf. 

Stephan Müller 
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Autor  
Der erfahrene Ernährungsberater und Ernährungstherapeut 
betreut Olympiasieger und Weltmeister sowie viele Endkunden 
und setzt erfolgreich Ernährungskonzepte in Fitness-, Gesund-
heits- und Therapieeinrichtungen um. Als mehrfacher Buchautor und Vorstand des 
Bundesverband PT e. V. ist er zusätzlich monatlich als Ernährungs- und Bewegungs-
experte in Medien wie ARD, SWR sowie SWR 3 im Einsatz.  
www.erfolgreiche-ernährungskonzepte.com 


