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HOW TO SUPPORT YOUR MINDMONKEYS
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https://www.nadinerass.com/ladies-retreat

,Der WILLE alleine bringt noch kein RESULTAT - fang an Stressmanagement UMZUSETZEN®

Nadine Rass, World Tour Golfprofessional, Dipl. Resilienz Trainerin
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BY NADINE RASS




STRONG MIND

Ziel erreichen mit klarem Kopf

Mentaltraining bei Leistungsdruck
Motivation & Konzentration
Das Selbstvertrauen boosten

Improvisation zur Perfektion

Holistic
Health

Concept

ACTIVE BODY

Sanfte Bewegung mit Musik

Hirnstimulation
Achtsamkeit mit Power Qigong
Balance, Koordination & Agility

Wirbelsaulen & Rumpfstabilitat

NEURO CELL

Tools gegen den Akutstress

Nervus Vagus Training
Neuroressourcen starken
WingWave Stressgedachtnis
PsychoNeurolmmunolgie Coaching
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POWER FOOD ENERGY RELOAD
Ernahrung und Gaumenfreuden

PURE NATURE
Inseln fur Kraft und Gelassenheit
Metabolismus Optimierung
fur effiziente Leistung

Outdoor Training 10st Dichtestress
Atemtraining

Sauerstoff fur Hirn & Muskulatur
Tools fur erholsamen Schlaf Fokus erweitern & Erdung spuren
Mikrobiom & die Bauchhirnachse Muskelrelaxion & Korperreise Die Elemente integrieren
Futterfahrplan fur die Mindmonkeys Aktive Regeneration

Natur als grosszugiger Kraftort
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¥ < REBELLIEREN BEI VERANDERUNG
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IN AKUTEN STRESS MOMENTEN

VAGUS ‘e SEC  summ & MOVE
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Heilmittel fur die Mindmonkeys
sind deine Nahrungsmittel

Ein abgewandeltes Zitat von Hippokrafes
460-370 v. Chr.




h< BRAUCHEN REGELMASSIG ENERGIE
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MINDMONKEYS IN BALANCE Mind + Nature - Sports
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Wann startest du@¢ Wann horst du aufe
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Hoher Nahrstoffgehalt Niedriger Nahrstoffgehalt

Niedriger Energiegehalt Hoher Energiegehalt

frisches
Gemuse,
Beeren und Hiil Ot;s.t., ht WeilRmehl-
Zitrusfriichte s?é?lfgrcra?ochei’ Fisch, produkte,
Gemiise mageres Nisse, Samen. Gebéack,
Fleisch, (magere) Vollkorn- Wurstwaren,
Eier Milchprodukte produkte,. zuckerﬁaltige
Nt_J_deln, Reis Getranke,
Ole/ Fette Zuckerwaren
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Bewegung: Walken Joggen l Office Performer l Sprinten




MINDFOOD
UNTERHOLZ

MINDGOODIES
< OBENDRAUF
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Linsen, Naturreis, Haferprodukte, Humus, Kurbis, Pistazien/Walnusse, Trockenolbst
RadieschenSmoothie mit Mandelmilch und reifer Banane, Beeren, Avocado, Brokkoli

Gemusesticks, Sprossen, Frischkase, Cottage Cheese, hochwertiges Fleisch
Fermentiertes Gemuse und Obst (Apfelmus, Essiggurken, RoteRUbenSalat)
Fleischloser Burger mit gebratenen Pilzen, Samen & Wurze, frische Krauter
KohlgemUse, Paprika & Zitfrusfruchte, grune Salate oder frischgepresste Safte p
Eier, Minestrone mit Kartoffel, frischer Eintopf
Omega3 hochwertige Ole - Olivendl, Kokosfett, Lachs, RAucherfische,
Ingwer, Zimt, Lavendel, Melisse, Kurkuma, Spermidin/Weizenkeime
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Fette Langsambrenner & pflanzliches Eiwelss abends

Lege regelmassig alle 3 Std. Brennholz in die Glut nach

TO USC he d|e 4 WeISSeﬂ ( Mehl, Pasta, Rels, Zucker sind Benzin fUr das Affenfeuer)

Trinke 2,5 | hochwertiges, stilles lauwarmes Wasser



WIR MACHEN DICH STRESSFIT.

WWww.respire.academy
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http://www.respire.academy

