LA PROTOCOL

DAS SCHREIBTISCH-
PROTOKOLL

Wie du trotz 8-10 Stunden Sitzen Bauchfett loswirst,
Energie zuruckgewinnst und deinen Arbeitstag so
strukturierst, dass Abnehmen endlich in deinen
Alltag passt.

Ein kompakter Praxis-Guide mit den 7 haufigsten Fehlern und 5 einfachen Hebeln fir
Manner mit vollem Kalender. Ohne deinen kompletten Arbeitstag auf den Kopf zu
stellen.

ENTWICKELT FUR UNTERNEHMER, SELBSTSTANDIGE UND FUHRUNGSKRAFTE



LA PROTOCOL SCHREIBTISCH-PROTOKOLL

Dein Schreibtisch macht dich nicht
automatisch dick.

Was dich ausbremst, ist das System dahinter: stundenlanges Sitzen, zufalliges Essen, Kaffee
gegen Mudigkeit, Snacks gegen Stress - und der Versuch, abends alles mit Training wieder zu
retten.

Wenn Bauchfett, wenig Bewegung und ein dauerhaft sitzender Alltag zusammenkommen,
steigt nicht nur dein Gewicht. Auch gesundheitliche Risiken kbnnen zunehmen.

erhohtes Risiko fiir Typ-2- erhohtes Risiko fiir
Diabetes* Bluthochdruck*

erhohtes Risiko fiir Herz- erhohtes Risiko fiir
Kreislauf-Erkrankungen* Fettleber*

erhohtes Risiko flir erhohtes Risiko fiir
Schilafprobleme* chronische Entziindung*
erhohtes Risiko fiir erhohtes Risiko fiir
Riickenschmerzen* Gelenkprobleme*
erhohtes Risiko fiir erhohtes Risiko fiir
Erschopfung im Alltag* Konzentrationsprobleme*

Wichtig: Die Prozentwerte stammen aus der inhaltlichen Vorgabe fir diesen Entwurf. Vor Verdffentlichung sollten sie
mit belastbaren Primarquellen belegt oder durch qualitative Formulierungen ersetzt werden.
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SCHREIBTISCH-PROTOKOLL

Warum du trotz "eigentlich ganz
gutem" Alltag nicht abnimmst

Die meisten scheitern nicht daran, dass sie gar nichts wissen. Sie scheitern an kleinen Fehlern,
die sich jeden Arbeitstag wiederholen - und am Ende mehrere hundert Kalorien, kaum

Bewegung und permanenten Hunger erzeugen.

Kaffee ersetzt deinen Start in den Tag

Du wachst auf, setzt dich hin und funktionierst erst
einmal nur Uber Koffein. Wasser, Bewegung und
ein sauberer Start fehlen komplett.

Dein Mittagessen ist jedes Mal Zufall

Zu schwer macht dich mide. Zu wenig macht dich
spater hungrig. Zu wenig Protein sorgt dafur, dass
du schnell wieder nachlegst.

Du willst abends den ganzen Tag
ausgleichen

Eine harte Einheit kann einen strukturlosen Tag
nicht zuverlassig kompensieren. Vor allem dann
nicht, wenn danach der Hunger eskaliert.

Schiaf und Stress laufen "irgendwie nebenbei"

Du sitzt 3-4 Stunden am Stlick

Training am Abend ist gut. Es ersetzt aber nicht
den Bewegungsumsatz, den du tagsiber komplett
aus deinem Alltag streichst.

Du rettest das Nachmittagstief mit
Snacks

Der nachste Kaffee, etwas StiBes oder "nur eine
Kleinigkeit" fuhlt sich harmlos an - summiert sich
aber Uber die Woche brutal.

Feierabend bedeutet sofort Sofa

Du gehst direkt vom Schreibtisch in den
Ruhemodus. Damit fallt oft auch die letzte
naturliche Bewegung des Tages weg.

Wenn du chronisch mude und gestresst bist, wird Abnehmen nicht unmdglich - aber deutlich schwerer. Hunger,
Appetit, Energie und Trainingsleistung werden unberechenbarer.
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Mehr Disziplin ist nicht die Losung.

Der klassische Abnehmplan ist fur einen leeren Kalender gebaut. Dein Alltag ist das Gegenteil:
Meetings, Restaurants, Reisen, Stress, lange Tage und wenig planbare Pausen.

Was viele versuchen Was tatsachlich fehilt
Morgens maoglichst wenig essen Ein planbarer Start in den Arbeitstag
Mittags nur Salat, um Kalorien zu sparen Bewegung, die wahrend der Arbeit

. stattfindet
Abends hart trainieren, um "alles zu

verbrennen" Mahlzeiten, die satt machen und trotzdem

ins Defizit passen
Montag bis Freitag perfekt sein

) Ein System fur stressige und unperfekte
Restaurant, Alkohol und Reisen komplett Tage

vermeiden
Regeln, die auch im Restaurant und auf
Reisen funktionieren

Du brauchst keinen héarteren Plan.
Du brauchst ein System, das fiir einen echten 50-Stunden-Arbeitsalltag gebaut ist -
nicht flr jemanden, der seinen ganzen Tag um Fitness herum planen kann.

Genau deshalb starten wir nicht mit Perfektion.

Wir setzen zuerst an den Stellen an, die jeden Tag automatisch passieren: morgens, wahrend
der Arbeit, beim Mittagessen, im Nachmittagstief und direkt nach Feierabend. Wenn diese funf
Momente sitzen, wird Abnehmen deutlich einfacher - ohne dass du mehr Zeit brauchst.
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5 Tricks, die deinen
Fettstoffwechsel im Buro ankurbeln

Keine Wundertricks. Sondern einfache Hebel, die deinen Bewegungsumsatz, deine Sattigung
und deine Tagesstruktur verbessern - genau dort, wo ein Schreibtischtag dich normalerweise
ausbremst.

Starte nicht direkt mit Kaffee

Trink zuerst etwa 500 Milliliter Wasser und beweg dich 2-3 Minuten. Ein kurzer Gang, ein paar
Kniebeugen oder Schulterkreisen reichen. Erst danach kommt der Kaffee.

Nutze die 90-Minuten-Regel

Spatestens nach 90 Minuten sitzt du nicht einfach weiter. Steh flir 1-2 Minuten auf, geh kurz,
bewege Hiifte und Schultern oder erledige einen kleinen Weg zu FuB3.

Mach Protein zum Anker deines Mittagessens

Eine verninftige Proteinquelle bildet die Basis. Dazu Gemise oder Salat flir Volumen.
Kohlenhydrate dlrfen rein - Fett bleibt bewusst kontrolliert.

Merke: Das Ziel ist nicht, in zwei Minuten mdglichst viele Kalorien zu verbrennen. Das Ziel ist, dass Bewegung,
Hunger und Energie tber den ganzen Tag nicht komplett entgleisen.

LA PROTOCOL | Schreibtisch-Protokoll



LA PROTOCOL SCHREIBTISCH-PROTOKOLL

Die zwei Hebel, die nachmittags
und abends den Unterschied
machen

Mach vor dem nachsten Kaffee den 3-Punkte-Check

Wenn die Energie fallt, priifst du zuerst: Habe ich genug getrunken? Habe ich mich in den letzten
90 Minuten bewegt? Habe ich echten Hunger? Erst danach entscheidest du, ob du wirklich
Koffein oder Essen brauchst.

Bau einen aktiven Ubergang nach der Arbeit ein

Beweg dich nach Feierabend 10 Minuten: Spaziergang, Treppen, Mobility oder lockeres
Radfahren. Das ist kein Training. Es ist die Grenze zwischen Arbeitsmodus und Sofa.

Warum diese funf Dinge so effektiv sind

Du holst Alltagsbewegung Protein und klare Mahlzeiten Du musst weniger
zurlick, ohne eine zusatzliche reduzieren die Entscheidungen spontan treffen -
Trainingseinheit einzuplanen. Wahrscheinlichkeit, dass du und genau das macht

spater unkontrolliert snackst. konsequentes Abnehmen im

Alltag leichter.

Kaffee ist nicht das Problem.
Das Problem ist, wenn Kaffee, Snacks und Training die Grundlagen ersetzen sollen.
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Die einfache Tagesstruktur

Du musst deinen Tag nicht minutids planen. Diese funf Zeitfenster reichen, damit dein
Schreibtischjob nicht automatisch gegen dein Abnehmziel arbeitet.

Wasser + kurze Bewegung vor dem ersten Kaffee. Du startest aktiv, statt direkt acht
Stunden im Sitzmodus zu beginnen.

Spatestens alle 90 Minuten kurz aufstehen. Keine Sportpause - nur ein Reset flr
Bewegung, Durchblutung und Haltung.

Protein als Basis, Volumen dazu, Beilagen bewusst wahlen. Nicht maximal "clean",
sondern satt, planbar und alltagstauglich.

Erst Wasser, Bewegung und Hunger priifen. Dann entscheidest du liber Kaffee oder
Snack - nicht automatisch.

10 Minuten aktiver Ubergang. Bevor du dich hinsetzt, gehst du noch einmal kurz raus
oder bewegst dich bewusst.

Die Notfall-Version fiir komplett chaotische Tage

500 ml Wasser vor dem Mindestens zweimal Bei der groBten Mahlzeit
ersten Kaffee bewusst aufstehen und zuerst auf Protein achten
bewegen
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Du hast jetzt die Hebel. Aber noch
kein individuelles Abnehm-System.

Und genau das ist Absicht. Ein Lead-Magnet soll dir zeigen, wo du ansetzen kannst - nicht so
tun, als wirde eine PDF deinen kompletten Alltag, deine Kalorien und deine Gewohnheiten
automatisch I6sen.

Was hier bewusst nicht komplett drinsteht

Wie hoch dein personliches Defizit wirklich Welche Mengen und Makros zu deinem
sein sollte Alltag passen

Wie du Restaurant, Reisen und Hotel- Wie Alkohol und soziale Termine dein Ziel
Friihstiick lost nicht zerstéren

Wie wenig Training du wirklich brauchst, Was du anderst, wenn Gewicht und
damit es funktioniert Bauchumfang stagnieren

Du brauchst nicht noch mehr Wissen.

Du brauchst ein System, das du auch in einer vollen Arbeitswoche einhalten kannst. Eines, das
Essen gehen, Stress und unperfekte Tage mit einplant - statt so zu tun, als gabe es sie nicht.

Teste dieses Protokoll jetzt 7 Tage. Wenn du merkst, dass dein Problem nicht das
Wissen, sondern die konsequente Umsetzung im Alltag ist, hast du deinen eigentlichen
Engpass gefunden.
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