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IN 10 TAGEN ZU MEHR
WOHLBEFINDEN IN
INEM GESUNDEREN

' KORPER.




AS SIND 1-MINUTEN -
OOSTER?

WIE ES FUR DICH
thERGEHT




LASS UNS BEGINNEN!

cine Challenge beginnt
jetzt!

Wenn du etwas an deinem Lebensstil
verandern mochtest, reicht nur
MOTIVATION oft nicht aus. Du brauchst
eine STRATEGIE!

Die 1-Minuten-Booster bieten dir genau
diese Strategie. Diese kleinen Einheiten
gesunden Verhaltens werden die
psychologischen Abwehrmassnahmen
austricksen, die dich oft daran hindern,
deinen Lebensstil zu andern.







Was sind 1-Minuten-Booster
funktioniert diese Challenge

1-Minuten-Booster sind kleine, freudvolle, alltagstaugliche Ein
einen gesunderen Lebensstil bewirken.

Naturlich wird die einmalige Durchfihrung eines 1-Minuten-Too
Auswirkung auf dein Gewicht und deine Gesundheit haben.

Das ware Zauberei. Aber die Gesamtheit der 1-Minuten-Booste
Grundgedanke dieser Challenge konnen eine grossartige Wirku
Sie wirken namlich auf vielen Ebenen und schaffen den Boden fi
einen insgesamt gesunden Lifestyle mit einer Ernahrung, die ge
trotzdem Genuss und Leichtigkeit schenkt.

Du kannst die 1-Minuten-Booster als Vorbereiter sehen, fur neu
Verhaltensmuster, die du entwickelst und dauerhaft in deinem
Du schaffst neue Nervenbahnen, feilst an deinem Selbstbild, ste
wie du ein gesunderes Leben fuhrst und du besser auf deinen K
Reflektiere zu Beginn fir dich, was dein vorrangiges Ziel ist.
Was willst du erreichen? Wo willst du hin?

DEINE GEDANRKEN:




Mindset Quiz

Wie fuhlst du dich nach einem stressigen Tag?

Ausgelaugt und energielos
Angespannt, aber funktional

Mude, aber bereit, es morgen besser zu
machen

Wie gehst du mit stressigen Situationen im Alltag um?

Ich fuhle mich oft Uberwaltigt und esse ungesund
Ich schaffe es manchmal, achtsam zu bleiben

Ich nutze kleine Pausen, um kurz durchzuatmen

Was bedeutet gesunde Ernahrung aktuell fur dich?

Etwas, das ich selten in meinen Alltag integrieren kann
Ich versuche, einige gesunde Mahlzeiten einzuplanen

Ein Gleichgewicht, das mir Kraft und Energie gibt

Welche Rolle spielt Selbstfursorge in deinem Alltag?

Ich habe kaum Zeit dafur
Ich versuche, mir gelegentlich Zeit zu nehmen

Es ist ein fester Bestandteil meines Tages, auch wenn
es nur kleine Momente sind
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Action Steps

Motivation finden
Uberlege dir, warum
du die Booster
machen mochtest —
weniger Stress, mehr
Energie, bessere
Laune? Behalte
dieses Ziel im Kopf,

es motiviert dich,

dranzubleiben.

Die richtige
Gelegenheit nutzen
Integriere die Booster
in bestehende
Routinen: vor dem
Fruhstuack, wahrend
einer Pause oder
direkt nach der
Arbeit. Sie passen
uberall hin und
brauchen keinen
groflen Aufwand.

Dran bleiben und
erinnern
Stelle Handy-Timer
oder benutze Post-its
als Erinnerung. Auch
wenn es nur eine
Minute ist, jeder
Booster zahlt -
belohne dich fur
jeden kleinen Erfolg.

Mit nur einer Minute pro Tag kannst du deine Energie steigern
und den Stress hinter dir lassen — es ist einfacher, als du denkst!

Nutze kleine Momente im Alltag, um Groldes fur deine Gesundheit

zUu bewirken.



I Minuten -Booster
TAG 1

en, unser inneres Okosystem zu starken.

Natur konnen wir die Diversitat
bioms* im Darm wiederherstellen und somit

sartenarbeit oder dem Kontakt mit Erde
sst Zeit in der Natur zu verbringen.
kommen, wenn du draussen eine Minute tief

Baum, ein Grashalm oder den Boden
sogar einen kurzen Spaziergang im Wald

ein Haut- und Schleimhautmikrobiom eine
yanismen auf, sondern reduzierst auch
befinden. Ein tieferes Gefuhl von

enheit kann so entstehen.

inuten-Booster nur einmal nutzt, du kannst
machen und du wirst so heute schon einen

die Woche zu starten!

e Gesamtheit aller Mikroorganismen (z. B. Bakterien,
Haut und Schleimhaut besiedeln.



Bewegung macht glucklich!

Unser Gehirn schmeisst mit Gliicks
unsere Muskeln und Organe, unser
unsere Gelenke werden geschmiert
Nicht nur das! Bewegung starkt uns
antidepressive und schmerzlinder
Fettverbrennung, vermindert Ate
besserem Schlaf.

Gruss aus der Eiszeit- fur 1 Mi

Heute ist dein Zittern vor Kalte die €
Der Kaltereiz wirkt ahnlich auf dein
Bewegungseinheit.

Und zwar nicht nur das! Dein Immu
denn es sind nach dem Kaltereiz jed
unterwegs. Nicht nur die, denn Endc
~Kalteschock® ertraglich zu machen.
Ein Burner im wahrsten Sinne des
braunes Fettgewebe. Es ist unsere k
Kalte jede Menge Energie verbrauc
Also, tief durchatmen...und fur eine
Wenn du deinen Stoffwechsel push
sitzt unter anderem im Nackenberei

Nur Mut!




Was bringen dir Stressreduktia

Dein Blutdruck normalisiert sich, du
steigerst dein Wohlbefinden und ka
und Angsten umgehen.

Blitzentspannung aus dem Yog
Wichtig ist, dass wir beim akuten St
gleichzeitig mit einbeziehen. Beide si
eine Ubung nur auf einer Ebene lang

nitzen dafiir eine Ubung aus dem Yo
Stelle dich aufrecht hin, deine Fu
Strecke deine Arme nach oben.
Beuge deine Knie leicht. Schiebe
dich auf einen Stuhl setzen wolltest.
Spanne deinen Bauch fest an.
‘Halte diese Position fur 3 TIEFE Ate
Beim nachsten Einatmen strecke
Gebet vor dein Herz und stelle dich a
Halte diese Position fur 3 TIEFE
Senke die Fusse auf den Boden.

Durch diese kurze Ubung bekommst
Boden zu stehen und die Kontrolle U
Atemzuge fuhren dabei zu einer sofo
vegetativen Nervensystems.

Am besten machst du die Ubung ba

Eine Minute ist fur eine schnelle Ent
aber gerne verlangern.




I Minuten Booster
TAG 4

aft mit unserem prafrontalen

wir mit ins Boot nehmen, wenn wir
ollen.

eit sich neuen Erfahrungen
rbindungen zu bilden. Diese entstehen,
erhalten. Anfangs fallt Neues oft

or leichter. Das kennst du bestimmt
schwierig auf alles zu achten, aber

ns generell leichter, kurzfristigen
nd mehr Durchhaltevermogen zu

stehen

dlung Ubst du heute, dein Gehirn
zeptieren, die es blod findet.

en, eine Minute auf einem DIN A 4
det sich eine kleine neue Bahn in

)ch eine, und noch eine!

ben machst, je haufiger du den

ch anstrengendere Wahl triffst, desto
ne Willenskraft.



I Minuten-Booster
TAG 6

Heisshunger entsteht, wenn dein
Blutzucker nach dem Genuss von
zuckerhaltigem Essen in die Hohe
schiesst und anschliessend durch
das Hormon Insulin sehr schnell
wieder sinkt. Wenn du stattdessen
komplexe Kohlehydrate isst, steigt
dein Blutzucker langsamer, dein
Blutzuckerspiegel bleibt stabil und
du hast keinen Heisshunger.

Aber was kannst du tun, wenn du
ein Stuck Kuchen oder Eiscreme
essen mochtest?

Dein Blutzuckerspiegel bleibt
wesentlich stabiler, wenn vor der
zuckerhaltigen Mahlzeit eine kleine
Menge Eiweiss gegessen wird!

Protein-Bodyguard
Voila....unser 1-Minuten-Booster:
Wenn du heute etwas Susses isst,
achte darauf, zuerst etwas Eiweiss
z.B. ein kleines Stuckchen Kase, zu
essen. Beobachte danach in den
nachsten Stunden, wie du dich
fuhlst. Du bist idealerweise langer
satt und hast mehr Energie.

Als kleinen Eiweiss-Happen eignen
sich auch Joghurt, Quark, ein
Stuckchen mageres Fleisch, Ei,
Tofu, Hulsenfrichte, Samen etc.
Der Zeitrahmen fur den Eiweiss-
Happen betragt ca. 15 Minuten vor
der zuckerhaltigen Mahlzeit.



TAG 7/

Seitenwechsel

Mit dem heutigen Booster
verbesserst du deine
Selbstkontrolle und deine
Koordination.

Gib deinem Gehirn heute einmal die
Challenge, Dinge, die du sonst mit
deiner dominanten Hand, meistens
rechts, machst, einfach mal mit der
anderen Hand zu machen.

So putzt du dir die Zahne, benutzt
das Besteck zum Essen, haltst die
Tasse usw. Das ist nicht nur
umstandlich, sondern pusht deinen
prafrontalen Kortex. Naturlich
darfst du gerne nach einer Minute
zu deiner gewohnten Hand
wechseln.

Du kannst das ganze noch
ausweiten, indem du gewohnte
Dinge anders machst, du trinkst
Tee anstatt Kaffee, fahrst einen
anderen Weg zur Arbeit etc.
Veranderungen fallen dir so bald
immer leichter!




I Minuten- -Booster

TAG 10

Die 1-Minuten-Pause

Eine kurze Essenspause innerhalb
einer Mahlzeit kann deine
Energieaufnahme drastisch senken.
Wir konnen uns so bewusst
werden, wie oft wir aus
Gewohnheit den Teller leer essen,
immer dieselbe Menge essen und
dabei alles zu schnell und achtlos in
uns hinein befordern.

Schiebe ungefahr im letzten Drittel
deiner Mahlzeit den Teller ein Stuck
weg und betrachte dein Essen.
Frage dich: Schmeckt es mir
uberhaupt? Wie fuhlt sich gerade
mein Magen an? Bin ich uberhaupt
noch hungrig?

Geniesse den Moment der Pause,
denke an etwas Erfreuliches. Atme
bewusst ein und aus. Nach einer
Minute kannst du entscheiden, ob
du satt bist oder ob du weiter
essen willst.

Denke daran, du bist kein
Mulleimer! Du musst nicht den
Teller leeressen. Es gibt kaum
etwas, was sich nicht aufheben
lasst und wenn nicht, dann gib es
jemand anderem oder entsorge es.




Dieser Moment jetzt

ist eine Gelegenheit,

deine Perspektive zu
andern.

?




Old Way vs New Way

Verabschiede dich von alten Mustern und entdecke, wie gut es sich
anfuhlt, dich um dich selbst zu kimmern! Dein Korper und Geist werden es
dir danken — mit mehr Energie, besserer Laune und einem klaren Kopf.




Daily
Checklist

Blitz-Entspannung

1-Minuten-Workout

Darm-Mikrobiom unterstutzt

Selbst-Disziplin-Ubung

Protein-Bodyguard (vor Zucker

Eiweild gegessen)

Essenspause gemacht

Wie hast du dich heute gefuhlt? Hast du dich mit deinem
Booster heute wohlgefuhlt? Schreibe es hier gerne auf!




Client

Ich fand die Challenge sehr hilfreich. Mir einfach
mal meiner Dynamiken bewusst zu werden, war
schon ein grolder Schritt.

Ich mache vor allem gerne die Ubungen, die
Veranderungen bewirken. Mit der anderen Hand
Zahne putzen, mal eine andere Strecke in die
Arbeit fahren, ... ich denke, so andern sich
langsam aber sicher auch eingefahrene
Essensmuster. Ansonsten die Achtsamkeit auf
"Gefuhle fuhlen" legen und erstmal hinterfragen,
ist es mir das jetzt wirklich wert? ... Das hilft bei
mir, glaub ich auch ganz gut. Aber auch die
physischen Erklarungen fur den HeilRhunger

(unterbrochener Schlaf, Blutzuckerkurve) hilft mir,

weniger zu Suldem zu greifen.

Kristina K.




Nutze diesen Planer, um deine 1-
Minuten-Booster und Fortschritte zu
organisieren. Plane voraus, setze dir
kleine Ziele und sieh, wie du Tag fur
Tag starker wirst.

Christina Bravo

Coach fur Intuitive Ernahrung
www.intubody.de

christinabravo.intubody

info@intubody.de




Monthly Planner

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY







, dass du an der 1-Minuten-Booster-
teilgenommen hast! -

Ich hoffe, die kleinen Schritte haben dir geholfen, mehr Balance und
Wohlbefinden in deinen Alltag zu bringen. Denk daran:

Veranderung beginnt oft mit kleinen, einfachen Gewohnheiten.

Wenn du auf deinem Weg weiterhin Unterstlutzung brauchst oder tiefer in das
Thema intuitives Essen eintauchen mochtest, stehe ich dir als Coach gerne zur
Seite. Gemeinsam schaffen wir es, gesunde und nachhaltige Routinen zu

entwickeln.
| Du findest die 1-Minuten-Booster spannend? Ich habe noch ganz viele
k davon und arbeite super gerne mit meinen Klientinnen mit ihnen. Es ist

immer wieder verbluffend, wie viel sie bewirken. Wenn du Lust hast, mehr
zu erfahren, melde dich gerne bei mir. - e

contact:

www.intubody.de

info@intubody.de
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