30-TAGE MINI
CHALLENGE

MIT KLEINEN SCHRITTEN IN
RICHTUNG WOHLBEFINDEN



30 TAGE CHALLENGE

50 SQUATS (Kniebeugen)
3 MINUTEN PILANK (Unterarmstiitz)
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Die Ubungen kénnen am Anfang liber den Tag aufgeteilt
werden, wenn es noch zu anstrengend sein sollte

Reflexion:

@MODERN KETO



GLOW UP
CHALLENGE

30 TAGE

KORPERLICHES WOHLBEFINDEN

8 STUNDEN SCHLAF
BEWEGUNG

3 LITER WASSER
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AUSGEWOGENE MAHLZEITEN

MENTALE GESUNDHEIT

() DANKBARKEITSUBUNG
() MEDITATION
() DIGITALER DETOX

() LIEBENSWERTE GESTE

SCHLAF IN STUNDEN
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WASSER IN GLASERN (1 GLAS = 0,5 L)

Jougguouudy

PERSONLICHES WACHSTUM

10 SEITEN LESEN
15 MIN NEUES LERNEN
JOURNAL

HEUTIGE ZIELE SETZEN

OO OO0

SOZIALES & ACHTSAMKEIT

O ZEIT MIT DEN LIEBSTEN
Q ZEIT IN DER NATUR
O AUSMISTEN / AUFRAUMEN

() AFFIRMATIONEN

@MODERN KETO




Tagliche Reflexion

Heute bin ich fir diese Dinge dankbar: Datum:
1.
2,
3.

#Mbﬁ ist diese tolle Sache passiert und ich habe mich gefreut, weil:

#&%ﬁ ist etwas nicht so tolles passiert und so bin ich damit umgegangen:

#&VLZZ hat mich diese Sache gllicklich gemacht:

#&VLZZ habe ich folgendes tiber mich herausgefunden:
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Dein Start ist der Schliissel — 6ffne die Trir

zu einem neuen Lebensgefiihl.




STRESS MANAGEMENT

Stress Management

Da in unser aller Leben leider der Stress eine wesentliche Rolle
spielt, habe ich dir im Rahmen dieser “Glow” Challenge auch ein
paar schéne Ubungen zum Stress-Management dazu gemacht.

Diese sind Auskoppelungen aus meinem Mini Kurs “Stress-
Management”

Ich wiinsche dir viel Freude auf den folgenden Seiten und gutes
Gelingen!




STRESS MANAGEMENT

Zwerchfellatmung - dein Reset fiir Korper und Geist

Die Zwerchfellatmung, auch bekannt als Bauchatmung oder Tiefenatmung, aktiviert die
nattrliche Entspannungsreaktion deines Kérpers.
Sie hilft, Stress abzubauen, den Puls zu senken und den Geist zu beruhigen.

So iibst du die Zwerchfellatmung Schritt fiir Schritt:

Setz dich oder leg dich an einen ruhigen,
bequemen Ort. Lege eine Hand auf deine
Brust und die andere auf deinen Bauch.

Atme langsam und tief durch die Nase ein.
Konzentriere dich darauf, deinen Bauch mit
Luft zu fullen - nicht deine Brust. Dein Bauch
hebt sich, wahrend die Brust ruhig bleibt.
Atme bewusst und kontrolliert ein und zahle
dabei langsam bis vier.

Wenn du vollstandig eingeatmet hast, halte
den Atem fir einen kurzen Moment an -
ohne dich anzustrengen. Zahle dabei langsam
bis eins oder zwei, so wie es sich fiur dich
angenehm anfihlt.

Atme langsam und vollstandig durch den
Mund aus. Spanne dabei sanft deine
Bauchmuskeln an, um die Luft ganz
herauszulassen. Achte auf einen ruhigen,
gleichmaRigen Atemfluss und zahle beim
Ausatmen langsam bis vier.

Atme weiterhin tief durch die Nase ein und
langsam durch den Mund aus.

Konzentriere dich auf den gleichmaRigen
Rhythmus deiner Atmung und das Gefihl von
Ruhe, das mit jedem Ausatmen entsteht.
Wiederhole diesen Atemzyklus fiir etwa 5-
10 Minuten - oder so lange, wie es dir guttut.




STRESS MANAGEMENT

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung ist eine Technik, bei der du verschiedene
Muskelgruppen bewusst anspannst und anschlie3end wieder locker lasst.

Diese Methode hilft, kérperliche Anspannung abzubauen und tiefe Entspannung zu
fordern.

Beginne mit ein paar langsamen, tiefen Atemztigen, um zur Ruhe zu kommen und deinen
Korper auf die Ubung vorzubereiten.
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STRESS MANAGEMENT

Progressive Muskelentspannung

Spanne die Muskeln in deinen FiiBen und Zehen an, indem du sie fest
zusammenziehst.

Halte die Spannung fir etwa 5 - 10 Sekunden.

Lose sie dann langsam und bewusst fiir 15 - 20 Sekunden

splre, wie die Anspannung nachlasst

Starte mit FliRen
und Zehen

Spanne deine Wadenmuskeln an, indem du die Zehen nach oben ziehst.
Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.
Lose sie dann und entspanne dich fiir 15 - 20 Sekunden.

Gehe zu deinen
Wadenmuskeln

Spanne deine Oberschenkelmuskeln fest an, indem du sie kraftig zusammenziehst.

I(\)/Iberksclhtenkel i Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.
uskufatur Lose sie anschlieBend langsam und entspanne dich fiir 15 -20 Sekunden.
Spanne deine Bauchmuskeln an, indem du den Bauchnabel sanft in Richtung
Fokus auf deine Wirbelsaule ziehst.
Bauchmuskeln Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.

Lose sie dann langsam und entspanne dich fiir 15 - 20 Sekunden.

Spanne die Muskeln in deinem Riicken an, indem du ihn leicht wolbst.
Dein Riicken Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.
Lose sie anschlieBend langsam und entspanne dich fiir 15 - 20 Sekunden.

LiERde iind Balle beide Hande zu Fausten und spanne dabei deine Unterarme an.
Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.

Unterarme Lose sie dann langsam und entspanne dich fiir 15 - 20 Sekunden.

Spanne deine Bizeps an, indem du die Arme an den Ellbogen beugst und die Muskeln
fest anspannst.

Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.

Lose sie anschlieBend langsam und entspanne dich fiir 15 - 20 Sekunden.

Oberarme

Spanne deine Schultern an, indem du sie nach oben in Richtung Ohren ziehst.
Schultern Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.
Lose sie dann langsam und lass die Schultern fiir 15 - 20 Sekunden ganz locker sinken.

Spanne die Muskeln in deinem Nacken an, indem du den Kopf sanft nach hinten
neigst.

Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.

Lose sie dann langsam und entspanne dich fiir 15 - 20 Sekunden.

Nacken

Spanne die Muskeln in deinem Gesicht an - runzle die Stirn, presse die Augen
zusammen oder zieh den Mund leicht zusammen.

Halte die Spannung fiir 5 - 10 Sekunden.

Lose sie anschlieBend langsam und entspanne dein Gesicht fiir 15 - 20 Sekunden.

Beende diese
Ubung bei deinem
Gesicht




Notizen
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