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Unsere Pakete versprechen spurbaren Erfolg,
schnelle Umsetzung, unkomplizierte Durchfthrung.
groBen Genuss und hohe Vitalitat.

Individualitat steht an héchster Stelle. Sie entscheiden
Uber Haufigkeit, Ziele, Termine, Ort und Thema.

Sie bieten Ihren Mitarbeiterinnen ein nachhaltiges
Angebot mit erstaunlichem Mehrwert.

Irene Pichler und Michaela Russmann freuen sich auf

eine gute und effiziente Zusammenarbeit.

drei



MICHAELA Michaela Russmann liebt die

gesunde und - hier insbesondere - die kalte
Kluche. Simpel. schnell und unkompliziert
und genussvoll. Ganz unter dem Motto
RawUpYourLife  bietet sie Workshops,
Seminare und Einzelcoachings zum Thema
»Rohkost im Alltag« an.

»Nichts fuhlt sich besser an, als gesund
zu sein«, sagt die Ernahrungssoziologin
und zaubert bunte Gerichte weit weg von
Gurkenscheiben und Karottensticks. Die
Vielfalt der rohkéstlichen Moglichkeiten zeigt
sie in ihren zahlreichen Kochblchern und
Show-DVD's.

Michaela méchte nicht missionieren. sondern
zur bewussten Ernahrung verfuhren. lhr
Ansatz lautet: »Einfach einmal eine Mahlzeit
oder einen Gang roh probieren« - die Wirkung
rohen Genusses ist jedenfalls vielfaltig.
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Als offizielle Botschafterin der Initiative FOOD
REVOLUTION von Jamie Oliver ist es ihr ein
groBes Anliegen, gesunde Kuche in Schulen
zu bringen. Hauptziel ist es, Schulen jahrlich
zu mehreren Projekten in punkto gesunde
Erndhrung zu bewegen.

Das Hauptaugenmerk der ausgebildeten
Kleinkindpadagogin und Soziologin liegt
im Bereich Foodtrend und Ernahrung. wie
auch BIO. Als Vorstandsmitglied des Vereins
»Die Biowirtinnen« - ein Zusammenschluss
osterreichischer Biogastronominnen - tritt sie
im Bereich Kommunikation, Social Media und
Marketing ganz im Sinne fur »BIO fur alle«

ein.

IRENE Fur Irene Pichler hat die Gesundheit

des Korpers einen sehr hohen Stellenwert.

Sie liebt es, sich zu bewegen - egal. ob
allein oder in der Gruppe. ob in der Natur
oder Indoor. Nach dem Doppelstudium
der Erndhrungswissenschaft und Sport
absolvierte sie mehrere Zusatzausbildungen.
wie zum Beispiel die Mastertrainerin  fur
Functionalfitness, die Instruktorin fur Fit- und
Gesundheitssport und die Ubungsleiterin fur
Parkour. Um Sport und Ernahrung perfekt
miteinander zu verbinden, machte sie die
Ausbildung zur Sporternahrungsberaterin.

Da fur Irene »die Gesundheit des Korpers«
nicht nur aus Erndhrung und Bewegung
besteht, sondern auch das seelische
Wohlbefinden  eine  essenzielle  Rolle
spielt, erganzte sie ihr Wissen mit einer
Grundausbildung zur Masseurin, um die

Komponente der Entspannung einzubinden.

Irene unterrichtet im Gymnasium, gibt Kurse
in Akrobatik am Universitatssportinstitut Wien
sowie Parkour-Kurse in der Ape-Academy.
Die Theorie zu unterschiedlichen Erndhrungs-
und Bewegungsthemen gibt sie mit Vortragen
bei der BVA weiter. Zusatzlich entwickelt
sie aus ihrem gesamten Bewegungswissen
jede Woche neue Ubungsabfolgen, die
in wochentlichen  Gruppentrainings oder
individuellen Personaltrainings online zur
Anwendung kommen.

Irenes Hauptziel ist es, Ihren Mitarbeiterinnen
ein groBes Ubungsrepertoire zu vermitteln,
das einfach in den Arbeitsalltag integriert
werden kann. Spontanen Wehwehchen und
korperlichen, oftmonotonenBurobelastungen

kann so schnell entgegengewirkt werden.
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Erhéhrung und Bewegung
vereinen sich

usammen
mehr
erreichen

Buchen Sie uns gemeinsam
und genieBen Sie den vollen Erfolg!

sieben



ERNAHRUNG BEWEGUNG

0 Das 4 Jahreszeitenpaket g c 0 Das 4 Jahreszeitenpaket
Q c @ Q
o) n < + o)
S je 1.5 Stunden c g S je 1 Stunde
< + Lebensmittel 0 o) =< + Aktivierung
g + 3 Gange Menl e um g + Dynamik
max. 12 Personen % EUR 1.700,- max. 12 Personen
EUR 1.400,- pauschal EUR 400,- pauschal
Einzelworkshop Einzelworkshop
o je 1.5 Stunden % o je 1 Stunde
8 + Lebensmittel 1 S 1 " 8 + Aktivierung
2 + 3 Gange Menl < g 2 + Dynamik
o max. 12 Personen Y O o max. 12 Personen
= EUR 470,- GE) S =
EUR 380,- o0 EUR 110,-

Bei 2 gebuchten Gruppen am selben Tag gibt es 10 % Rabatt. Bei 2 gebuchten Gruppen am selben Tag gibt es 10 % Rabatt.

Brett, Messer, Geschirr und Besteck mussen mitgebracht werden oder vorhanden sein. Jede Person muss eine Matte selbst mithehmen es sei denn Matten sind vor Ort vorhanden.
Fahrkosten sind innerhalb von Wien inkludiert, bei Fahrten Uber die Stadtgrenze kommt das Fahrkosten sind innerhalb von Wien inkludiert, bei Fahrten Uber die Stadtgrenze kommt das

gesetzliche kmGeld zum Tragen. gesetzliche kmGeld zum Tragen



Beispielmenu
Orientalischer GemUsereis
Gemusenudeln an wurziger Spinatcreme

Ice Ice Baby - Rohkostlicher Eisbecher

Die Tage werden langer und die Temperaturen angenehm warm. Es
riecht nach Fruhling und das Wetter zieht einen nach der Winterzeit
raus, um sich zu bewegen Jetzt ist eine hervorragende Zeit um
den Korper wieder in Schwung zu bringen. Ob ein Spaziergang.

eine Walkingrunde, oder ein Workout im Freien - all das bietet

SCHMETTERLINGE IM BAUCH

LEICHT DURCH DEN FRUHLING Moglichkeiten, das schone Wetter und die Sonnenstrahlen zu genieBen.

Um das Wohlbefinden zu steigern. nutzen wir Bewegungsformen,
Das neue Jahr ist noch sehr frisch und die die unseren Darm bei seiner Arbeit unterstutzen und die es uns
Neujahrsvorsatze noch aktuell. Laut Umfragen ermoglichen uns leicht zu fuhlen.
stehen gesunde Erndhrung und mehr Sport

zu betreiben ganz oben auf der To-do-Liste

fur das neue Jahr. Viele versuchen sich an

dubiosen Abnehmtricks, die neben teuer, auch

oftmals vollig wirkungslos sind. Warum sich mit

Kalorienzahlen, Hungern oder »wie kaschiere

ich mit Kleidung meine unnétigen Pfunde«
das Leben schwer machen, wenn es mit einer
Sache ganz einfach, unkompliziert und effektiv
funktioniert? Die Lésung kann naturlicher nicht
sein - ROHKOST klappt immer. Hier spricht
niemand von einer reinen Rohkosterndhrung
ohne Ausnahmen. Hier geht es um gesunde
Alternativen zur gewohnten Ernahrung und um

leichte Bewegungseinheiten.

ZIEL DER WORKSHOPS

Mit unkomplizierten Tricks wie z. B. vor jeder Mahlzeit einen groBen
Salat zu essen oder sich anstelle der Nachmittagskekse doch
einmal Rohkoststicks und Studentenfutter zu gbnnen schafft man
die gewunschte Gewichtsreduktion spielend leicht, insbesondere
wenn man eine Mahlzeit durch reine Rohkost ersetzt und mit
GemUse und Obst arbeitet, das viel Wasser enthalt und somit das

rasche Erreichen der Bikinifigur garantiert ist.

Durch die Abwechslung von auspowernder Bewegung und
Ruhephasen, wird der Puls abwechselnd héher und kann sich
wieder beruhigen. Diese Dynamik verleiht unserem Koérper Energie
und Kraft und bringt uns leicht durch den Fruhling.
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Beispielmeniu
Wassermelonensalat mit Minzpesto
Gurkenroéllchen mit einer Spinat-Sonnenblumenfulle

Kokostrifle mit Limettenstreusel

PACK DIE BADEHOSE EIN
FIT UND FRISCH DURCH DEN SOMMER

»Hitzefrei«, schreit die Sonne und stellt eine
Schussel reife Melone auf den Gartentisch.
Rohkost im Sommer ist fur viele eine
Selbstverstandlichkeit. Ob der Vielfalt von
exotischen Fruchten oder knackigem GemuUse
aus dem eigenen Garten, der Sommer hat es
rohkostlich einfach drauf. Trotzdem wird gerne
auf die nicht ganz so bikinifigurschonende
Eisvariation gegriffen und zum schnellen
Fertigsandwich. Dabei ist eine rohkdstliche
Ernahrung gerade im Sommer wunderbar bunt,
vielfaltig und extrem genussvoll. Knackige
Salatvariationen, fruchtige Desserts aus Beeren
oder leckeres Eis aus frischen Frlchten - alles
in roher Form moglich, einfach und fur die
ganze Familie schmackhaft. Mit ungekochten
Gerichten kommt man ganz einfach und fit
durch den Sommer. Guacamole in kleine
Tomaten gefullt oder gefrorene Himbeeren
mit etwas Kokosmus und Datteln zum SuBen
purieren und jegliche Angst vor Verzicht ist

verschwunden.

Bewegung im Sommer leicht gemacht. Die angenehmen Temperaturen
helfen uns dabei den »inneren Schweinehund« zu Uberwinden und

die Lust auf Bewegung kommt von ganz allein. Diese Motivation und
Sommergeflhle setzten wir in Bewegung um. Dabei darf unser Kérper
30 Minuten lang aktiv sein und sich vom stressigen Alltag befreien,

sodass wir danach frisch und munter weiter durch den Tag tanzen

ZIEL DER WORKSHOPS

Sommerzeit ist Picknickzeit, Sommerzeit ist Sportzeit und
Sommerzeit ist naturlich heiB. Wie man genussvolle Kreationen
zum Mitnehmen, starkende Lebensmittel fur sportliche Aktivitaten
und kuhlende Lebensmittel in den MenUplan einarbeiten kann, ist
Ziel der Workshops.

Lockere Bewegungen kombiniert mit anspruchsvollen
Bewegungen in einem Workout vereint schaffen wir es, ein
gutes Gefuhl fur Korper und Geist entstehen zu lassen. Ziel des
\Workshops ist es, mit den Bewegungsabfolgen Vitalitat und
Leichtigkeit zu kreieren und so entspannt durch den Sommer zu

gehen.



Beispielmenu
Exotisches Avocado-Ananastartar
Nusskroketten in Kokospanier auf Karottenmousse

Schokomousse mit Beeren

Bewusst geschaffene Augenblicke der Ruhe kénnen in dieser

Zeit helfen sich zu entspannen. Entspannung kann unter anderem
auch durch Bewegung geschaffen werden. Es braucht bewusste
Anspannung, um auch bewusst in die Entspannung gehen zu konnen.

Entspannung kann nach einem Workout oder aber auch durch

CHILL OQUT
ENTSPANNT DURCH DEN HERBST

bewusstes Ein- und Ausatmen hervorgerufen werden.

m Kurz nach Ferienende kann einem die Arbeit
m schnell mal zu viel werden. Neue Projekte
wollen schnell erledigt werden, Schulutensilien
D: gekauft und der Haushalt perfekt organisiert
sein. Vollig erledigt hetzt man von einem
I_lJ Termin zum nachsten und das wohlverdiente
—— Afterurlaubsfeeling ist weg. Wenn der ganze

Stress endlich verarbeitet ist, ist man glatt
wieder urlaubsreif. ZIEL DER WORKSHOPS

|dealerweise lasst man solche Stressphasen gar nicht zu, was
leichter gesagt ist als getan, aber was leicht gesagt und auch
getan werden kann, ist, sich mit diversen Aktionen Entspannung
zu verschaffen. Sei es ein verwdhnendes Bad. ein Teeritual oder
ein gemutlicher Abend mit einem Lieblingsfilm. Aber auch gewisse
Lebensmittel kénnen entspannend wirken und zur Beruhigung
beitragen. Tiefenentspannung garantiert, weil Obst und Gemuse
der Stresskiller Nr. 1 ist.

»Der graue Herbst« schlagt oft auf unsere Stimmung. Diesem
Stimmungstief konnen wir mit Bewegung und der dazugehorigen
Dopaminausschittung entgegenwirken, sodass wir fit und glicklich

durch den Herbst kommen!



Beispielmenii

Frisches Zitrus-Rote Ruben Carpaccio

Knackiger gefullter Paprika

Mandelkuchen mit »Joghurtcreme« und Orangenfilets

IMMUNPOWER
GESUND DURCH DEN WINTER

Wenn der Herbst langsam Abschied nimmt.
die letzten Blatter von den Baumen segeln
und der Winter einmarschiert, wird dieser
gerne von Schnupfen, leichten Erkaltungen
und Halskratzen begleitet. Neben der
richtigen Kleidung. der nétigen Bewegung und

genugend Frischluft kann man mit gesunder
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Erndhrung dem ganzen VerkUhlungsdrama

entgegenwirken. Gerade in der vor Vitaminen ZIEL DER WORKSHOPS

strotzenden Rohkost, kann sich der Korper die

Dinge herausholen, die der Abwehr dienen und Gesund und munter durch den Winter kann von unterschiedlichen
helfen. Ubergangsgrippe ade ... Gesundheit Lebensmitteln beeinflusst werden und schmeckt garantiert besser,
herich willemmer als Hustensaft und Grippemittel. Wir arbeiten im Workshop mit

einer Liste an unbehandelten Lebensmitteln, die jede

Verkuhlung vertreiben.

sechzehn siebzehn



DIE BESTE VERSION VON DIR SELBST

__Forderung des Bewusstseins fur gesundes Essen
__Entgiftung und Entschlackung

_\Wohlbefinden fordern

_Bewegung in den Alltag integrieren

PAKETE
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__BeBeautiful: Botox von Innen - strahlende Haut und straffes Bindegewebe

__BeFree: Entgiften und Entschlacken - im Darm liegt die Gesundheit (ideal fur die Fastenzeit)
_WellBeing: Wohlbefinden und Schénheit

__BackPower: Den Rucken schmerzfrei essen - starkende Lebensmittel fur Knochen und Muskeln
__BeStrong: Fur Kérper und Geist

__BalanceTime: Im Gleichgewicht bleiben - mit Bewegung und Ernahrung

__CreActive: Wenn Bewegung die Kreativitat fordert

_ WakeUpAndBeFit: Gleich in der Frih am Sessel - FrUhstUcksvariationen

So viele Einzelpakete buchbar
wie gewunscht!

achtzehn neunzehn



NO.1

PAKET

NO.2

PAKET

BEBEAUTIFUL

BEFREE

Vitale Zellen im AuBen und Innen durch einen Wechsel
von Cardio und Kraftigung kreieren. Nahrung als Jungbrunnen? Iss Dich jung,
schon, klug und sexy mit Rohkost. Tipps und Ratschlage rund um die Schénheit
kennt man eher aus der Kosmetikindustrie. Dass man jedoch auch ohne teure
Kosmetikprodukte tolle Ergebnisse erzielen kann, ist nicht nur interessant.
sondern auch gleich viel gunstiger und auf Dauer auch wesentlich gestuinder.
Chemie im Gesicht und am Korper tut keinem Menschen gut. Mit Obst und

Gemuse kann das Hautbild verschdnert und die Haut straffer werden.

Thaisupperl mit Kokos
Chili sin Carne
Smoothiebowl

Es ist wieder soweit. Die Fastenzeit ruft und nagt am schlechten
Gewissen. Bei vielen Menschen wirkt sich der Gedanke an wenig Essen und
Verzicht merkbar am Gemutszustand aus und lasst das soziale Umfeld leiden;
dabei ist Entschlacken und innere Reinigung ein tolles Gefuhl und wenn man
es klug macht, genussvoll und abwechslungsreich. Viele Lebensmittel haben
eine entschlackende Wirkung, reinigen den Darm und lassen uns leicht und
vital fUhlen. Die Fastenzeit eignet sich hervorragend fur einen Beginn und wer
weiB, vielleicht liebt man das neue Lebensgefuhl und lasst mehr Frische auf
seinen Teller. Zusatzlich kann der Darm durch bestimmte Bewegungen und
Positionen bei seiner Arbeit super unterstitzt werden. RegelmaBiges Aufstehen

und Korper Durchbewegen steigern das Wohlbefinden.

Holy Green - Gesundheit im Salatturm
Rote Ruben Tarte
Chiapudding mit Ingwer und Mangomousse

™
O
Z

PAKET

N
O
Z

PAKET

WELLBEING

BACKPOWER

Zufriedenheit durch Bewegung schaffen.

Durch die bewegungsinduzierte Hormonausschuttung gehen wir mit einem
Lacheln durch den Tag und kénnen auftretende Herausforderungen mit
Leichtigkeit losen. Die Weisheit »Schonheit kommt von Innen« haben wir schon
von unsere GroBmutter gehért. Vermutlich meinte sie in erster Linie wohl eher
die inneren Werte, heute wei3 man jedoch, dass dies auch auf die Nahrung
bezogen ihre Gultigkeit hat. Nahrstoffe verjingen und verschénern der Kérper

ohne Chemie - der Startschuss zu Wohlgefuhl ist gefallen!

Kurbissalat mit Orangenvinaigrette
Falafel auf Rote Ruben Humus
Porridge mit frischen Frichten

Durch das viele Sitzen bringen wir unseren Korper oft in
eine Haltung, die im ersten Moment zwar angenehm scheint, jedoch auf Dauer
unserem Rucken schaden kann. Ausgleichende und kraftigende Bewegungen
sorgen fur einen starken Rucken. Knochenfreundliche Ernahrung. die das
Skelett mit wichtigen Nahrstoffen versorgt und damit dem VerschleiBprozess

in den Knochen vorbeugt, oder zumindest hinauszuzogert, ist Ziel dieses

\Workshops.
\ Brokkoliktchlein
* ‘é& Fenchelcreme auf Avocadocarpaccio
A [B\ Sesam-Haselnuss-Feigenriegel




NO.5

PAKET

NO.6

PAKET

BESTRONG Stark und beschwingt durch den Alltag gehen. Um das zu

erreichen, geben wir unseren Kérper mit einer Bewegungseinheit einen
Energieschub. Gewisse Lebensmittel kurbeln mit ihren Inhaltsstoffen das Gehirn
an, sorgen fur mehr Konzentration und helfen, sich mehr zu merken. Psychisch
stark durch den Tag gehen, ist die halbe Miete.

Heidelbeercheesecake

’ Rohkoststicks in 3erlei Dip
‘ T A . Spinat-Gurkentortchen

BALANCETIME

Balance finden und halten konnen ist im Alltag sowie auch
im Kérper fundamental. Die Balance zwischen Arbeit und Freizeit und zwischen
Anspannung und Entspannung zu finden ist nicht immer leicht. Doch mit
unterschiedlichen Bewegungen gelingt es, den Korper zu zentrieren, den Geist
zu fokussieren und somit ausgeglichen durch den Alltag zu gehen.

Eine ausgewogene, gesunde Ernahrung - und das heiBt nicht, sofort alle
hochkalorischen, fetthaltigen Lebensmittel aus dem eigenen Speiseplan

zu streichen oder komplett auf Zucker zu verzichten. Denn genau hier liegt

das Problem aller Diaten: Kurzfristig ist die Disziplin der selbst auferlegten
Restriktionen gut durchzuhalten. Sie sind stolz auf sich, strotzen vor Energie
und genieBen die Komplimente. Doch langfristig kehren Sie eben doch zu den
altbewahrten Routinen zuruck: SuBigkeiten gegen Stress, Chips zum Chillen.
Wir zeigen wie einfach es ist, mit den passenden Gerichten selten vom Kurs
abzuweichen.

Radieschentzaziki
Paprikacremesuppchen
Panna Cotta mit Waldbeeren
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NO.8

PAKET

CREACTIVE Sit ups. Squats, Push ups sind dir bekannte Bewegungen?

Dann freue dich auf neue und kreative Kreationen. Mit diesen Kreationen
werden nicht nur unsere Muskeln beansprucht, sondern auch Koordination wird
dabei benotigt und so die beiden Gehirnhalften miteinander verbunden und
trainiert. Absolute kreative Rohkostklche, wie man es noch nie erlebt hat und

vor allem noch nie genossen hat: Freuen sie sich auf ein Uberraschungsmend!

Surprise

WAKEUPANDBEFIT

Aktiv in den Arbeitsalltag starten - direkt am
Burosessel. Mit einfachen Bewegungen den Kérper mobilisieren und dadurch
das Allgemeinbefinden steigern. Morgenmuffel oder Early Bird? Im Grunde
egal. Nicht egalist jedoch, was auf dem FrUhstUucksteller landet. Ein guter Start

in den Tag erhéht die Konzentration und lasst einen die Arbeit ausdauernd und

gerne erledigen.

Musliballs
Porridge
Green Bowl
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WOHLFUHLEN LEICHT GEMACHT
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KONTAKT

www.genussbalance.com
hallo@genussbalance.com
Michaela +43 (0)676 46 25 420
Irene +43 (0)650 92 444 86
Degengasse 67 - 1160 Wien

LINKS

www.genussbalance.com
www.rohgenuss.at
www.irene-pichler.com
www.diebiowirtinnen.at
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