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Die Erndhrungsexpertin klart auf: So kénnen
wir mit der richtigen Nahrung und kleinen
Tricks unser Stresslevel senken und voller
Energie durchstarten.

ENERGIE-SNACKS

Stress ist ein Nahrstoffrauber. Gesunde Snacks wie zum
Beispiel Energyballs mit Niissen, Haferflocken, Hanfsamen
und Datteln versorgen den Kérper mit hochwertigen Nahr-
stoffen und Energie.

ALLES DARF, NICHTS MUSS

Versuchen Sie fiir sich und Ihr Leben gesiin-
dere Entscheidungen zu treffen. Es darf al-
les Schritt fiir Schritt im eigenen Tempo ge-
mdp den eigenen Lebensgewohnheiten pas-
sieren. Seien Sie nicht zu streng mit sich!

CKBRIEF
Elisabeth Koller Darmgesundheit

. . . Bewusstes Kauen hilft der
Elisabeth Koller ist diplomier- Verdauung und unterstiitzt

te Erndhrungstrainerin und beim Stressabbau. Ein ge-
Cranio Sacral (Anm.: Massa- sunder Darm ist die Ba-
geform) Praktikerin. Sie un- sis fiir ein gesundes
terstiitzt Unternehmer:innen Immunsystem.
dabei, sich in herausfordern-

den Zeiten — vor allem auf den

Job bezogen — energiegela-

den und leistungsfahig zu

fiihlen. Zudem veranstaltet

Koller Kochworkshops zum ZEIT PLANEN
Thema Meal Prep. Dabei kén- Reservieren Sie sich fix
nen Businessfrauen gemein- einen Tag in der Woche

: fiir eine Meal Prep Ses-
sam kochen, essen, sich aus- sion. In kurzer Zeit hat
tauschen und netzwerken. Ihr man 2 bis 3 gesunde

Wissen als Expertin fir einen Mabhizeiten vorge-
gesunden Lebensstil gibt sie kocht. Das schafft
auch in Vortragen weiter. wertvolle Zeitpuffer.
elisabethkoller.at

Mikro-Pausen

Hastiges Essen und Multitas-
king versetzen den Kérper un-
ter Stress. Kurz mal aufstehen,
tief durchatmen und den Blick
beim Fenster rausschweifen
lassen, das aktiviert den Ent-
spannungsnerv.

ENERGIE TANKEN

NEHMEN SIE SICH EINEN MOMENT UND NOTIEREN
SIE SICH 3 DINGE, MENSCHEN ODER TATIGKEITEN,
DIE IHNEN ENERGIE BRINGEN. WIE FUHLT ES SICH
AN, WENN SIE DARAN DENKEN?

KIEFERENTSPANNUNG

BeiBlen Sie die Zahne zusammen? Der
Kiefer ist unser Stressverarbeitungs-
system. Tief durch die Nase ein- und
durch den Mund ausatmen. Das hilft als
Quick-Tipp, um die erste Spannung im
Kiefer zu losen.
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