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KdorperManagement®
Ihr Kérper. Ihr Kapital.

Erndhrung:

Essen Sie taglich 5 Portionen Obst und Gemiise. Eine Portion ist eine Hand voll. Am besten
2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemdiise. Die Obst- und Gemiisesorten sollen
unterschiedliche Farben haben, denn unterschiedliche Farben gehen mit unterschiedlichen
sekunddren Pflanzenstoffen einher. Diese haben eine unterschiedliche Auswirkung auf Ihre
Gesundheit.

Beispiel fiir einen gesunden Start in den Tag mit Obst und Gemise:
1Smoothie am Morgen selbst mixen. Sehen Sie sich dazu gerne unser an
und laden Sie sich im DownloadbereicH unser Rezept herunter.

Bewegung:

Trainieren Sie vorwiegend lhre Ausdauer und Kraft bei subjektiv mittlerer Intensitat 2-3 Mal
pro Woche fiir 30 - 60 Minuten. Ein schnelles und effektives Ganzkérper-Krafttraining

finden Sie in diesem von uns. Oder Sie besuchen unsere Pnline Préventionskursd,.

Atmung/ Stressreduktion:

Fihren Sie die ,Whiskeyatmung" durch: Diese Atmung ist wie ,,\WWhiskeygenuss". Sie fiihrt
zur ,Entspannung”, aber darf nicht Gberdosiert werden und aktiviert den ,,dampfenden®
Anteil unseres vegetativen Nervensytems.

Durchfihrung:

* Einatmen und dabei bis 4 zdhlen
* Ausatmen und bis 8 zéhlen (Ausatmung betonen)
* Wiederholen Sie dies fiir ca. 20 Atemziige

Kdlteanwendung:
Hierist Ihr ,,Fahrplan®:

e Jeden Morgen mit einer kalten Dusche beginnen (7 Tage 30 sec, dann 7 Tage 45 sec,
dann 7 Tage 60 sec). Ist es schwierig? Dann duschen Sie nur die Hiande und Beine
kalt ab oder nur die letzten Sekunden den ganzen Koérper. Auch Wechselduschen
sind moglich. Nicht abends durchfiihren (max. 4 Stunden vor dem zu Bett gehen, um
den Kdérper nicht schlaf- und thermoregulatorisch aus dem Gleichgewicht zu
bringen).

» Starten Sie dann nach ca. 3 Wochen mit Eisbadern fiir Hinde und Fiil3e 3 Mal pro
Woche am Vormittag.

* Nach ca. 6 Wochen sind Sie dann bereit fiir Ganzk6rper-Eisbader (bitte sprechen Sie
besonders bei Vorerkrankungen vorab mit Ihrem Arzt).
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https://www.youtube.com/watch?v=qOtxsX5prKI
https://xn--krpermanagement-8sb.com/kontakt/downloads/
https://koerpermanagement.anmeldung-mgm-onlinekurs.de/
https://www.youtube.com/watch?v=HCoUMnqLrVY

