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KOMME IN DEINE WOHLFUHI:ZONE -
DAS WIRD DEIN LEBEN VERANDERN

UND....

. starke Deine Leistungsfdahigkeit durch richtiges Essen,
. lerne, den Fast Food Verlockungen zu widerstehen,

. entkomme der Stressfalle mit einfachen Tools,

. schaffe Dir Zwischenrdaume im hektischen Alltag.

DIESE THEMEN ERWARTEN DICH:

Was braucht der Kérper an Nahrung unter Stress?

Welche Rolle spielen Zucker und glykamischer Index?
Nahrstoffreich essen leicht gemacht!

Mini-Auszeiten mit Body Scan und Achtsamkeits-Meditationen
Korpersignale erkennen und deuten

Welche Rolle spielen Gedanken und Geflihle beim Essverhalten?
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