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//&vj&% Wetllkommern!

Hallo ich bin Tina, InBalance Coach und ich freue mich riesig
Dich in den kommenden 5 Tagen der kostenlosen Challenge zu
begleiten. Taglich starten wir um 08.30 Uhr in der Facebook
Gruppe. Solltest Du einmal nicht Live teilnehmen kénnen, dann
schaue Dir gerne die Aufzeichnung an und kommentiere einfach
mit #inbalancerecord. Bitte instaliere vorab "Zoom" um an den
Lives teilnehmen zu kénnen.

Dich erwarten abwechslungsreiche Tage und viele Infos,
Anregungen und auch Ubungen zu den folgenden Themen:

«/ Dein Ist-Zustand & Stress
«/ Erndhrung
«/ Bewegung

«/ Emotionen

Nutze dieses Workbook gerne fur deine persénlichen Notizen, fur
Fragen die moglicherweise aufkommen, aber auch fur AHA-
Momente, um diese festzuhalten.

lch wunsche Dir viel Erfolg und vor allem jede Menge Spal3.

Von Herzen,

Deine

\Fina Koakall @ 0
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https://www.facebook.com/tina.kiskalt
https://www.instagram.com/tina.kiskalt.inbalance/
https://www.linkedin.com/in/tina-kiskalt-920132219/
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IST ZUSTAND & STRESS
o
©
o
o
o
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BegrufBung und Ablauf

Workbook Erklarung
Ist-Zustand - Dein See des Lebens
Stressoren

Ubungen fur Zuhause
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DEIN SEE DES LEBENS

Ach so ist das

Warum es Dir geht, wie es Dir geht

Um Dich selbst - und damit meine ich sowohl| deinen Kdérper als auch
deinen Geist und deine Seele zu verstehen, mdchte ich Dir das
Zusammenspiel deiner Lebensinhalte erlautern.

Du findest hier ein Beispiel, an dem Du dich nachfolgend orientieren
kannst.

© Tina Kiskalt 2021 - Du InBalance Challenge Seite 5



DEIN SEE DES LEBENS

Ach so ist das

Schauen wir uns nun den Bereich 'Bewegung' an.

Stelle Dir vor ein Gewitter zieht auf:

Ein Beispiel:

"Ich habe Ruckenschmerzen"

"Mir platzt der Kopf"

"Heute tut mir meine Schulter wieder so weh"
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DEIN SEE DES LEBENS

Ach so ist das

Warum es Dir geht, wie es Dir geht

Und hier ein Beispiel zur Ernahrung.

Ein Beispiel:

"Ich hab so Sodbrennen"

"lch kann nicht richtig aufs Klo"

"Ich habe schon wieder zugenommen"
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DEIN SEE DES LEBENS

Ach so ist das

Warum es Dir geht, wie es Dir geht

Und hier ein Beispiel zu deinen Emotionen.

Ein Beispiel:

"lch hab ein Puls von 180 und bin kurz vorm explodieren”
"Die Prasentation im Buro macht mir ziemlich Angst"

"Ich bin traurig, niemand versteht mich da so richtig."

©) Tina Kiskalt 2021 - Du InBalance Challenge Seite 8



UBUNG FUR DICH ZU HAUSE #1

Bitte Uberlege Dir, fur diese Bereiche, was
Dich beschaftigt. Welche Themen kommen
bei einem Gewitter haufiger an die
Oberflache deines Sees?

Bereich Ernahrung

Gibt es Themen, die Dich hiermit beschaftigen? Wo konntest Du
Verbesserungen vornehmen?

Bereich Bewegung

Gibt es Themen, die Dich hiermit beschaftigen? Wo konntest Du
Verbesserungen vornehmen?

Bereich Emotionen (Mindset)

Gibt es Themen, die Dich hier beschaftigen? Wo kdnntest Du Verbesserungen
vornehmen? Welches Gefuhl empfindest Du als unangenehm?
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NOTIZEN
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STRESS

STAATSFEIND NR.1

Viele personliche
Einflussfaktoren kdnnen
korperlichen und/oder seelischen
Stress fur Dich erzeugen. Stress
ist dabei nicht immer "schlecht"
und positiver Stress wird auch
Eustress genannt.

Negativer Stress hingegen wird
Distress genannt.

0 Kopfschmerzen

Q Verspannungen

( Herzrasen

Q Schlafstorungen

Q Magen - und
Verdauungsbeschwerden
( Kreislaufprobleme

WAS TUN GEGEN STRESS?

Es gibt unzahlig viele Mdglichkeiten
dein Stress zu reduzieren.

Wichtig ist, erst einmal genau
herauszufinden, was Dich in deinem
Alltag wirklich stresst.

Denn nur wenn Du weif3t, wo der
Schuh druckt, kannst Du gezielt
ansetzen.
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UBUNG FUR DICH ZU HAUSE #2

Stress-Tracker

0 Kreuze = kein Stress, 1 Kreuz = bisschen Stress, 2 Kreuz = viel Stress
Bitte notiere Dir kurz, was genau Dich gestresst hat

UHRZEIT STRESS UHRZEIT STRESS

01:00 13:00
02:00 14:00
03:00 15:00
04:00 16:00
05:00 17:00
06:00 18:00
07:00 19:00
08:00 20:00
09:00 21:00
10:00 22:00
11:00 23:00
12:00 24:00
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UBUNG FUR DICH ZU HAUSE #2
ALTERNATIVE

Stress-Tagesruckblick

Wann warst Du heute gestresst?

Uberlege so genau wie moglich und notiere Dir die verschiedenen Momente.

Was hat zum Stress gefuhrt?

Uberlege welche Dinge, Ereignisse, Menschen, Umstande etc. den Stress
ausgelost haben?

Welche kérperlichen und/oder seelischen Reaktionen
wurden dadurch ausgelost?

Hier geht es mehr ums Hineinfuhlen als ins Denken.
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LOS'S GEHTS!
o
©
o
o
o
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Blick in den Alltag

Unser Darm
Wie Du startest
Trinken

Ubung fUr Zuhause
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"DER WEG ZUR
GESUNDHEIT
FUHR] DURCH
DIE KUCHE,
NICHT DURCH
DIE APOTHEKE.

SEBASTIAN KNEIPP



Ein Blick in den Alltag

MEDIKAMENTE ALKOHOHL

ZUCKER FETT

WENIG

VIEL SALZ BALLASTSTOFFE

CONVENIENCE
FOOD WENIG

VITAMINE

VIELE LEERE
KOHLENHYDRATE ZUSATZSTOFFE

VIELE ENERGIEDICHTE &
NAHRSTOFFARME

LEBENSMITTEL
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UNSER DARM - ZENTRUM DER GESUNDHEIT

Fakten:

3-5cm lang - wie eine Ziehharmonika angelegt mit wichtiger
Oberflachenbeschaffenheit - Immunpolizei

Mirkobiom:

Gesamtheit aller Mikroorganismen die im Darm (besonderes
im Dickdarm) leben. Hauptverantwortlich fur den Zustand
deines Immunsystemes.

Bakterien Vielfalt

Abhangig von:
Geburt - Wohnort - Umweltfaktoren - Medikamentenkonsum
- Stress - Bewegung - Ernahrungsweise -Kulturzugehorigkeit.

Mehr als nur der Bauch - Das Bauchhirn

100-200 Millionen Nervenzellen liegen als dunne Schicht an
der Darmwand und kommunizieren dort Uber die Darm-Hirn-
Achse mit dem Gehirn.
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ERNAHRUNGSTIPPS FUR EINEN
GESUNDEN DARM

1.) Vielfaltigkeit
2. ) Ballaststoffreich essen
3.) frisches Gemuse & Obst

4.) Gesunde Fette

5.) Ausreichend Trinken

6.) Tierische Lebensmittel
iIn MalRen verzehren

7.) Volles Korn statt Weizen

8.) Salz & Zucker in Mal3en

9.) Lebensmittelgerechte
Zubereitung

10.) Regional & saisonal essen

11.) Keine
Konservierungsmittel

12.) Achtsam essen

13.) Bewegen

UND DEN DARM IN EINEN GUTEN ZUSTAND FUR DIE
LEBENSMITTELAUFNAHME BRINGEN



,

FAHRST DU WEITER MIT VOLLGAS, WENN IN
DEINEM AUTO DIE WARNLAMPEN AN SIND?

Solltest Du wiederkehrende Beschwerden haben,
rate ich Dir dringend zu einer "Darmwartung".
Sprich mich dazu gerne an!

Informiere Dich Uber optimale
Ernahrung

\\ I // Wenn Du weif3t, was
"Sache" ist, kannst Du

// I \\ einfacher an dein Ziel
kommen.

Fahre mit "Dir" in die Werkstatt

|
\ /

.

S

Mache eine Darmreinigung
und starte dann "gewartet"
wieder durch!

Sei achtsam mit Dir

Hore auf deine
. Bedurfnisse. Das gilt auch
fur die Ernahrung.

Tina Kiskalt 2021 - Du InBalance Challenge

Bewege Dich & mache Pausen

Bewegung wie
Regeneration sind
unerlasslich fur deine
Ernahrung.
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UND JETZT? WIE FANG ICH AN?

Atmen - erstmal durchatmen. Nicht hektisch werden und alles von
0 auf 100 verandern wollen. Hier kommen 4 Tipps, die Du befolgen
kannst.

WAS WILL ICH EIGENTLICH?

'I Und wo stehe ich aktuell? Was
mochte ich wirklich verandern?
Was muss ich wissen?

SCHAFFE ICH DAS ALLEINE?

2 Wie wichtig ist es mir und wenn
ich glaube es nicht zu schaffen,
hole ich mir besser Hilfe?

STEP BY STEP

3 Zeitdruck macht Druck und
Stress. Stress ist der "Tod" der
gesunden Ernahrung.

MACH DIR EINEN PLAN

"Wer sein Ziel nicht kennt, kann
4 den Weg nicht finden". Plane -

und zwar mit erreichbaren Zielen. w
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"Kann mir bitte
mal jemand
dasWasser

reichen.”

FORMEL FUR DIE TRINKMENGE

Um deine durchschnittliche Trinkmenge berechnen zu kdnnen,
kannst Du diese Formel anwenden:

mI FlUussigkeit x kg Korpergewicht =

Davon kannst Du 1/3 abziehen, denn das nimmst Du Uber die
Nahrung auf.

ACHTUNG BEI SALZ

Desto mehr Salz bzw. salzige Nahrung Du zu Dir nimmst, desto mehr
erhoht sich dein Wasserbedarf. Dies gilt Ubrigens auch fur Proteine.

DESTO WENIGER DU ISST, DESTO MEHR MUSST DU
TRINKEN

Solltest Du z.B. eine Darmsanierung oder Intervallfasten machen,
solltest Du unbedingt in der "nicht-essenden Zeit darauf achten,
reichlich zu trinken.
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UBUNG FUR DICH ZU HAUSE #3

Tagesplan/ Tagesruckblick

Frihstick

Mittagessen

Abendessen

Was konntest Du ruickblickend
fur Dich erkennen? Wie hast Du
Dich gefuhlt?

Getranke (Menge erreicht?)

Snacks




I"l_ -

™ 4

X

BEWEGUNG

Q Folgen von Bewegungsmangel

Q Faszien

Q Live DehnungsUbungen

O Ubungen fur Zuhause
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BEWEGUNG

"Wer sich nicht bewegt, verklebt."

Bewegungsmangel macht krank

Was passiert, wenn ich mich zu wenig und/oder nicht "gut" bewege?

Faszination Faszien
VON 100% UNSERER

BEWEGUNGSMOGLICHKEITEN Sitzen ist das neue
BENUTZEN WIR Rauchen!
DURSCHNSCHNlTTUCH NUR e alle Zellen sind faszial miteinander

verbunden
e es gibt nur eine Faszie, da sie alle

zwischen den Faszien
ExtrazellularflUssigkeit/Zwischenzellflu
ssigkeit (insgesamt ca. 7 Liter im
Kérper)

e geben dem Koérper ihren Halt

e an jeder Bewegung beteiligt

e unser Gehirn programmiert die
Bewegungsgewohnheiten
(Autobahnen)

o verbunden sind
o 20% des Menschen ist Fasziengewebe

Und wie sieht es bei Dir aus?

©) Tina Kiskalt 2021 - Du InBalance Challenge Seite 24



UNSERE UBUNGEN

Ein Ausblick in die Schmerzfreiheit

DU BRAUCHST
ANDERE UBUNGEN?

Dann vereinbare doch
einfach ein Gesprach
mMit Mir!
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UBUNG FUR DICH ZU HAUSE #4

Experiment zur Faszienverklrzung

Stelle Dich hin und lasse deinen rechten Arm am Kérper hangen. Merke
Dir den gebeugte Zustand wie er durch die Schwerkraft aussieht. Nehme
nun einen schweren Gegenstand z.B. eine volle 2L Flasche und hebe sie
zUgig immer wieder hoch, so oft Du es schaffst (immer im 90 Grad Winkel
des Ellebogens bis zur Schulter hoch). Lasse dann sofort den Arm fallen
ohne die Flasche in der Hand und achte nun auf die Restbeugung des
hangenden Arms. Was kannst Du beobachten?

Bitte reflektiere einmal deinen Alltag? Wieviel bewegst
Du Dich und wenn Du dich bewegst, was machst Du
genau? Hast Du akut Verspannungen oder Schmerzen?
Was tust Du dagegen?

Solltest Du unter Schmerzen leiden, wie bist Du bisher
damit umgegangen? Nerven Dich Schmerzen?
Schluckst Du schnell ein Schmerzmittel? Was kdonnte
das fur eine Folge haben?



EMOTIONEN

Q Was sind Emotionen

Q Welche Primaremotionen gibt es

Q 10 Tipps zum Umgang mit Emotionen

Q Ubungen fur Zuhause
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EMOTIONEN
- ENERGIE IN BEWEGUNG -

Schauen wir uns doch einmal an,
welche Emotionen Du kennst:

s 1 e s N A e O O O
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DAS GEHIRN UND DIE EMOTIONEN

"KLARE SICHT ODER
GEFUHLTE BARRIERE?"

Eigentlich brauchtest Du keine
Angst vor oder in einer speziellen
Situation wie einer Prasentation zu
haben und trotzdem flihist Du
Angst oder Furcht, die Dich in
deiner Leistung einschrankt oder
sogar lahmen kann.

Und was machst Du dann?

FIGHT OR FLIGHT

Es klingt und Du gehst
gehst gut gelaunt zur
HaustUr um diese zu offnen.
Und dann....

Ein Lowe steht vor deiner
Tur!
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10 TIPPS FUR MOGLICHE HANDLUNGEN

Wie Du mit deinem Lowen umgehst?

Bitte beachte das dies allgemeine Empfehlungen sind!

Deine Ideen
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UBUNG FUR DICH ZU HAUSE #5

Eine Reise zu Dir

Bitte nehme Dir ein paar Minuten Zeit. Schaffe Ruhe in deiner
Umgebung, schalte dein Handy in den Stummmodus. Begebe Dich nun
in eine bequeme Haltung. Das kann z.B. der Schneider- oder auch
Fersensitz sein. Schlief3e jetzt deine Augen. Nehme 3 tiefe Atemzuge.
Gehe nun in deinen Gedanken wie auf einem Zeitstrahl zuruck. Versuche
mit Offenheit Ereignisse und Bilder wahrzunehmen, die mdglicherweise
aufkommen. Bitte bewerte all diese Eindrlicke nicht, sondern nehme sie
lediglich wahr. Wahrend deiner Reise durch die letzten Tage, Wochen
oder Monate vielleicht auch Jahre wird es sicherlich einen bestimmten
Punkt geben, an dem Du irgendwie festhangst. Etwas das Dich doch
mehr in sein Bann zieht. Mache hier bewusst Halt und beobachte genau,
was in Dir vor geht. Denke daran nicht zu bewerten. Was kannst Du
wahrnehmen? Was kannst Du sehen, hoéren, riechen, schmecken und vor
allem fuhlen? Lasse einfach alles auf Dich wirken und solltest Du Gefuhle
spuUren konnen, dann nehme auch diese einfach zur Kenntnis. Bekampfe
sie nicht. Und dann mochte ich Dich bitten, nachdem Du noch einen
Augenblick in diesem Moment verweilt hast, einmal tief ein und wieder
auszuatmen, um dann wieder deine Augen zu offnen.

Wie fuhlst Du Dich gerade? Bist Du aufgewuhlt, traurig,
wutend, glucklich? Nehme all diese Gefuhle einfach an
und versuche herauszuhoren, was Du jetzt fur Dich
brauchst! Was ist es? Versuche Dich nun selbst um dich
zu kUmmern. Du kannst Dich auch selbst in den Arm
nehmen, dass deutet dein Korper Ubrigens ebenso, wie
eine "fremde" Umarmung. Schreibe unbedingt auf, was
Du beobachten konntest und wenn Du magst, kannst
Du Dich dann an die 10 Tipps begeben und schauen,
was Dir aktuell helfen konnte. Gerne kannst Du deine
Erfahrung mit uns teilen oder mich personlich
anschreiben.
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TAGX

ENDSPURT

Q Bodyscan

Q Ubung fur Zuhause

Q Danke

Q Copyright & Disclaimer
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HEUTE IST ENDSPURT

Zeit um nochmal in Dich hinein zu fuhlen

Wissenswert:

Naturlich kann es vorkommen,
dass Gefuhle oder Bilder
auftauchen, mit denen Du nicht
gut zurecht kommst. Bitte gehe
verantwortungsvoll damit um,
und hole dir Hilfe. Schreibe mich
gerne an und ich unterstutze Dich
auf deiner weiteren Reise.

Du mochtest den von mir gefuhrten
Body Scan erneut machen?
Dann schreibe mich einfach an

info@tinakiskalt.de und ich sende Dir
die Meditation zu.
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DER BODYSCAN

Ein Reise zu Dir selbst!

Plane Dir im Kalender diese "Reise"
als fixen Termin ein (ca. 30 Min.)

Suche Dir einen ungestorten Ort aus,
an dem Du dich sicher und wohl
fuhlst und schalte alles aus, was Dich
unterbrechen oder ablenken kdnnte.
Die kommenden Minuten sind fur
Dich und dienen der Ruhe, der
Entspannung, fordern deine mentale
und kérperliche Gesundheit sowie
dein Wohlbefinden.

Denke daran, die Dinge die sich
zeigen und die aufkommen, so
anzunehmen, wie sie sind. Versuche
sie weder zu bewerten noch
verandern zu wollen. Gebe ihnen
einfach den Raum, den sie brauchen.

Du brauchst Dich Ubrigens auch
nicht krampfhaft versuchen zu
entspannen. Alles kann - nichts
Muss.

Nehme nun eine bequeme Haltung
ein, bestenfalls im Liegen oder im
Schneidersitz, schlief3e die Augen
und hére Dir den gefuhrten Body
Scan an.
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UBUNG FUR DICH ZU HAUSE #6

Wo hast Du in den vergangenen Tagen festgestellt, dass Du dort gerne
mehr fur Dich und deine Gesundheit und dein Wohlbefinden tun
mochtest? Was interessiert Dich? Was mochtest Du umsetzten?

Ernahrung

Wie geht gesunde Ernahrung?
lch moéchte mich vegan ernahren,
aber wie?

Warum greife ich immer zur
Schokolade?

Die Waage ist kaputt, und jetzt?
Macht ein Darmreset Sinn fur mich?

Bewegung

Ich habe Riuckenschmerzen.
Standig hab ich Kopfweh.

Ohne Schmerzmittel geht gar nix.
Morgens bin ich so verspannt.

Muss ich mir Spritzen setzen
lassen?

Emotionen & Mindset

Ilch weil3 eigentlich, was mit gut tut,
aber ich krieg es nicht umgesetzt.
lch kann meine Angste nicht
Uberwinden.

Ich fuhle mich wie im Hamsterrad.

lch bin im Tunnel und weil3 nicht
weiter.

Und nun kommen wir zum Abschluss. Nehme einen ordentlichen
Schluck Wasser, atme tief durch und lausche meinen Worten:
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DANK

FUR DEIN VERTRAUEN UND
FUR'S MITMACHEN!

Nun habe ich Dich ein kleines
Stuck mit auf meine Reise nehmen
durfen, wofur ich Dir sehr dankbar
bin. Ein paar Dinge liegen mir
noch am Herzen:

Bitte denke daran, wir alle haben
nur ein Leben und darin so
unendlich viele Chance unser
"Bestes" aus uns herauszuholen
und unser wahres Ich zu leben.

Es ist aber deine Verantwortung
und auch deine Entscheidung was
Du daraus machst.

N ——
B ———
N ———

"Et is wie et is, aber et wird watte
draus machst."

TESTEMONIALS

Wie Du vielleicht gemerkt hast,
steckt in dieser Challenge viel
Herzblut. Als Kleines
Dankeschdn an mich, kannst
Du mir einen unglaublich
grof3en Gefallen tun. Bitte
gebe mir ein Feedback. Dies

kann kurz und knackig und
sowohl| geschrieben als auch
als Video sein.
' ’ Damit hilfst Du mir auch

anderen einen Einblick in
meine Arbeit geben zu kdnnen.
Vielen Dank.

. ‘ ‘ WWWW.TINAKISKALT.DE
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https://www.linkedin.com/in/tina-kiskalt-920132219/
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Nutzungsbedingungen & Disclaimer

Alle in dieser Datei enthaltenen Inhalte sind
urheberrechtlich geschutzt und Eigentum von - Tina Kiskalt.
Es ist nicht gestattet, Inhalte oder Teile dieses Workbooks fur
kommerzielle Zwecke zu nutzen.

Das Teilen und Kopieren dieser Dateien, die Reproduktion,
der Wiederkauf sowie die Weitergabe inkl. der Anderung
und/oder Umwandlung und Vervielfdltigung ist ebenfalls
untersagt.

lch trainiere teilweise nach dem Konzept von "Liebscher und
Bracht" um damit auftretende Wohlbefindlichkeitsstorungen
wie beispielsweise Spannungsschmerzen oder
Bewegungseinschrankungen minimieren zu wollen. Dies ist
keine Krankheitsbehandlung im medizinischen Sinne und
ersetzt keinen Arztbesuch oder sonstige zur Diagnostik oder
Behandlung von Krankheiten erforderlichen MaBnahmen.
Auch die Ernahrungsberatung ist keine Therapie und ersetzt
diese auch nicht. emTrace® ist ein Coachingansatz, der
orientiert an den jeweiligen Zielen, emotionale Blockaden
|6st und diese durch Starkung von Ressourcen in die Kraft
bringt. Es stellt keine Psychotherapie dar und ersetzt diese
auch nicht. Meine Coachings, Trainings und weiteren
Angebote richten sich ausschlie3lich an Menschen, die
psychisch stabil far Veranderungen sind. Eine
Erfolgsgarantie oder ein Heilungsversprechen ist damit nicht
verbunden. Wenn die Inhalte falschlicherweise den Eindruck
erwecken, dass ein Erfolg garantiert ist, weise ich
ausdrucklich darauf hin, dass dies nicht der Fall ist. Es kann
keine Haftung far Personen- oder Sachschaden
Ubernommen werden.
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