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Informationen

Carsten Wolffling (B.Sc.)
STAND

April 22

HAFTUNGSSAUSCHLUSS

Die Informationen in diesen Unterlagen wurden nach
bestem Wissen, Erfahrungen & Gewissen formuliert.

Sie ersetzen keine Diagnose- oder Therapieanweisungen
eines ausgebildeten Arztes oder Heilpraktikers.

Ich iUbernehme keine Haftung fir Schaden irgendeiner
Art, die direkt oder indirekt durch die Ausfliihrung
meiner Angaben entstehen.

SOCIAL MEDIA & PODCAS
(einfach anklicken)

Podcast bei Spotify & ITunes

Instagram

Facebookseite ,,Functional Basics*

Youtube

Telegram-Kanal

Homepage

HINWEIS

Das Werk einschlieBlich aller seiner Teile ist
urheberrechtlich geschitzt. Vervielfaltigung,
Weitergabe, Ubersetzung und dhnliches sind ohne
schriftliche Erlaubnis des Herausgebers nicht gestattet.
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Herzlich Willkommen

Hi, ich bin Carsten Wélffling, Griinder von Functional Basics &
der Bewegung #GesundheitlstFurAlleDa, Coach & Speaker flr
natlrliche Gesundheit, Persénlichkeitsentfaltung, mehr
Bewusstsein & Lebensflille.

Wie werden wir glicklich, selbstbestimmt & gesund richtig
alt?

Seit 2007 gestalte ich als Trainer, Berater, Coach & Speaker den
Markt fir Gesundheit & Persénlichkeitsentwicklung mit & helfe
Menschen, sich zu entfalten & ihre sichere Basis flir das Leben
zu kreieren, welches sie sich wiinschen.

Selbst hatte ich 2011 Burnout & depressive Phasen mit
Suizidgedanken - die Summe aus mangelnder Selbstliebe,
Glaubenssatzen, mangelnder Regeneration & mangelndem
Verstandnis der essenziellen Basics fir Gesundheit &
Lebensfulle.

Erfahre mehr Giber meine Geschichte (Klicken)

Functional Basics & die Bewegung #GesundheitistFlrAlleDa
verfolgen einen holistischen Gesundheitsansatz & unterstiutzt
erfolgreich Menschen, ihre Basis fur mehr Gesundheit,
Entfaltung ihrer Potenziale & mehr Lebensqualitat zu entwickeln
& bieten daflr

» Professionelle Begleitung,

* einzigartige & innovative Produkte,

+ erprobte Konzepte,

» erlebnisorientierte Seminare & Event &
» sichere Lésungen an.

Unterstitzt durch ein Netzwerk von authentischen Experten &
einer wachsenden & aktiven Community.

Functional Basics vereint die besten & effizientesten Werkzeuge
aus verschiedenen Fach- & Lebensbereichen, sodass du deine
Ziele erfolgreich erreichst & das Leben (er)lebst, was du dir
wlnschst.
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Gliederung (Anklickbar)

Hintergrinde zur Challenge

Die Challenge-Bestandteile & niutzliche Tipps

A) Gesunde Erndhrung & Verdauung

B) Bewegung

C) Mehr Entspannung

D) Personlichkeitsentfaltung

E) Komplette Checkliste der Challenge
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Hintergriinde
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Hintergrund der Community-Challenge

Die Challenge darf dich inspirieren, motivieren, um mehr
Gesundheit, Klarheit & Leichtigkeit in dein Leben zu
integrieren.

Gesunde Routinen sind wichtig & tragen zu mehr
Gesundheit, Klarheit & Leichtigkeit bei.

Die Challenges konzentrieren sich auf die vier Basics:
« Gesunde Erndhrung & Verdauung

« Gesunde, schmerzfreie Bewegung

 Mehr Entspannung & Stressresilienz

« Persénlichkeitsentfaltung

Diese vier Bereiche bilden dein Fundament fur alles.

Leichtigkeit, Klarheit, Schmerzfreiheit, Hormonbalance, Zufriedenheit, Erfillung,
Spiritualitat, Bewusstseinserweiterung, Erfolg, Wachstum, Erreichen von Zielen,
Verbundenheit, erflillende Beziehungen, Gelassenheit, Erkenntnisse, innerer Frieden,
mentale Starke, Cllick, Lebensfreude, innere Kraft, mehr Verbindung, Urvertrauen,
normaler Blutdruck, Kreativitat, Mut, Selbstfindung, Selbstakzeptanz, Selbstliebe, Sinn
des Lebens, Lebensfreude, Passion finden, Lebensqualitat, Wellbeeing, weniger
Schmerzen, Selbstentfaltung, Freiheit, gesunde Verdauung, erholsamer Schlaf,
Abnehmen, Zunehmen, Wohlflihlgewicht, Kraft, Ausdauer, Performance, gesunde
Erziehung, Beweglichkeit, Flexibilitdt im Leben, Lebensenergie, Transformation,
Herzoffnung, Selbstbewusstsein, innere Freiheit, Trdume erfiillen, sich einfach gut flhlen,
ein gutes Bauchgefiihl, , Fokus, gesunder Lebensstil, Konzentration, Liebe, Berufung,
Selbstsicherheit, Zuversicht, Durchsetzungsvermaégen, Fitness, starkes Immunsystem,
Darmgesundheit, Entspannung, Weitsicht, Gleichgewicht, mannliche & weibliche
Energie in Balance bringen, innere Heilung, Inspiration, Neues Lernen, ...
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Hintergrund der Community-Challenge
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Community-Challenge im April

Der Uberblick

Das ist der Uberblick fiir den Monat - bestenfalls versuchst
du etwas oder alles ;). Wichtig: FUhl dich nicht unter Druck
gesetzt. Manchmal ist aber weniger. Sieh es wie ein kleines
Experiment.

Tages-Challenge
im April

A) Gesunde Erniahrung & Verdauung

Iss im April mindestens p
120 verschiedene Lebensmittel. ]
(Gemuse, Obst, Krauter Gewlrze, Kerne, o

Samen, Nusse, Tiere, ...)

B) Gesunde Bewegung
>6000 Schritte taglich

Mindestens 5 Minuten Hampelmann oder
Seilspringen am Stuck JEDEN Tag.

C) Mehr Entspannung - f
Absolviere taglich Blickspringe fern/nah.
Ein Arm ausstrecken, erst den& dann etwas
in der Ferne (>20m) fixieren - immer warten, bis du es
scharf siehst.
15 mal immer im Wechsel.

%& D) Personlichkeitsentfaltung

Eat the Frog - erledige unangenehme Dinge als erstes!

Carsten Wolffling - Health & Life Coach - info@functional-basics.de « +49 176 530 57 135
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A) Gesunde Erndhrung & Verdauung

Challenge fir deine gesunde Ernahrung &
Verdauung

Iss im April mindestens 120 verschiedene Lebensmittel.

(Gemuse, Obst, Krauter Gewlrze, Kerne, Samen, NUsse,
Tiere, ...)

Abwechslung ist das A&O - so versorgst du dich
bestmadglich mit vielen verschiedenen Nahrstoffen.

120 klingt wenig, wird aber hinten raus interessant.
Paprika rot, gelb & griin sind drei verschiedene
Lebensmittel. Rauchertofu, Mandeltofu etc. zahlen auch

einzeln. Probiere dich in Krautern & Gewdlrzen aus.

Jede Fischart zahlt, Teilsticke vom Tier & verschiedene
Milchprodukte zahlen einzeln.

Auch verschiedene Eiersorten!

Unterschiedliche Zubereitungsarten zahlen nicht (blankes
Ruhrei, Spiegelei, Setzei, ...).

Es geht um eine bunte Variation auf dem Teller.

Q“' TIPP: Nutze Gemiusemixe aus der Tiefklihlabteilung ;)
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A) Gesunde Erndhrung & Verdauung

Keine Ideen flr die 120 Lebensmittel? Ausdrucken & direkt

durchstreichen/ abhaken (Die Liste ist definitiv nicht vollstandig)

Gemluse, Salate & Pilze

+ Algen

- Anischamignon
- Austernpilze

« Artischocke

» Aubergine

- Austernpilze

+ Avocado

« Bambus
- Batavia (Salat)
+ Blattkohl

- Blattspinat
*  Blumenkohl

« Bohnen
- Bratling (Pilz)
- Brokkoli

* Brunnenkresse
- Champignons
+ Chicoree

« Chinakohl

« Daikon

» Eichblatt (Salat)
+ Eissalat

- Endiviensalat

- Erbsen (auch bei Hiilsenfrichte)
- Esskastanien

* Feldsalat

* Fenchel

- Frisee (Salat)

* Friuhlingszwiebel

* Grine Bohnen

* Griunkohl

* Gurken (Salatgurke)
« Judasohr (Pilz)

* Knoblauch

+ Kochbanane

- Kohlrabi

+ Kopfsalat

- Krauterseitling

- Krause Glucke (Pilz)
- Kirbis

* Lauch

+ Lollo Bionda/ Lollo Rosso (Salat)
* Lotuswurzel

- Maipilz

« Mairuben
* Mangold
+  Maniok

« Maronen (Pilz)

Moéhren

Okra

Oliven

Pak Choi
Paprika (rot)
Paprika (gelb)
Paprika (griin)
Pastinaken
Peperoni
Petersilienwurzel
Pfifferling
Portulak
Radicchio
Rettich
Riesenschirmling
Roémersalat
Romanasalat
Romanesco
Rosenkohl
Rote Bete
Rotkohl
Rubstiel

Rucola
Schalotten
Schwarzer Winterrettich
Schwarzwurzel
Sellerie
Spargel
Shiitake
Spargel

Spinat
Spitzkohl
Stangensellerie
Steckriben
Steinpilz
SuBkartoffel
Taro

Tomaten
Tomatillo
Topinambur
Wasabi
WeiBkohl
Wirsing
Wiesenchampignon
Yacon
Yambohnen
Yucca

Zucchini
Zuckermais
Zwiebel
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A) Gesunde Erndhrung & Verdauung

Keine Ideen fiir die 120 Lebensmittel? Ausdrucken & direkt
durchstreichen/ abhaken (Die Liste ist definitiv nicht vollstandig)

Hulsenfruchte

HINWEISE: Ohne Einweichen kann man Linsen und geschalte Erbsen kochen. Fir alle
anderen getrocknete Hulsenfriichte steht haufig in der Anleitung, dass sie Gber Nacht - also
12 Stunden oder 6 oder 24 Stunden eingeweicht werden sollen. Durch das Einweichen der
Hulsenfriichte werden unverdauliche Stoffe aus den Hulsenfriichte ausgeschwemmt. Daher
wird auch das Wasser immer weggeschiittet.

Du musst die meisten Hulsenfrichte aber nicht unbedingt einweichen. Du kannst Sie auch
einfach langer kochen. Die Zubereitung mit Einweichen verbraucht aber viel weniger
Energie, ist also umweltfreundlicher und macht das Essen vertraglicher (weniger
Bldhungen).

+ Ackerbohne + Grine Linsen

« Adzukibohne + Kichererbsen

- Alblinsen - Kidneybohnen

- Belugalinsen - Limabohnen

- Boxhirnklee - Lupinen

- Borlotti Bohne * Mungbohnen

+ Chateau-Linse * Rote Linsen

+ Edamame + Schwarze Bohnen

* Erbse * Schwarzaugenbohnen

- Erdbirne - Sojabohnen

- Erdnuss - Troja-Linsen

* Feuerbohne » Urbohne (Linsenbohnen)
» Gelbe Linsen *  Wachbohnen (gelbe Bohnen)
* Grune Bohnen + WeiBe Bohnen
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A) Gesunde Erndhrung & Verdauung

Keine Ideen fiir die 120 Lebensmittel? Ausdrucken & direkt
durchstreichen/ abhaken (Die Liste ist definitiv nicht vollstandig)

Obst & Fruchte

Hier sind naturlich auch nicht heimische/ exotische Friichte aufgelistet. Je nach
Anspruch auf Saisonal- & Regionalitat kannst du hier deine Auswabhl treffen

+ Acerola  Mandarinen

* Ananas + Mangos

«  Apfel + Maracuja

- Aprikosen » Melonen

« Avocados + Mirabellen

- Bananen - Mispel

- Berberitze * Naschi

- Birnen * Nektarien

+ Brombeere « Orangen

+ Clementine - Pampelmuse (rotfleischig)
» Cranberries - Pampelmuse (weiBfleischig)
+ Datteln + Papaya

+ Erdbeeren « Pfirsiche

- Feigen + Pflaumen/ Zwetschgen
- Granatapfel - Physalis

« Grapefruit - Pomelo

« Guave * Pomeranze

+ Heidelbeeren * Preiselbeeren
 Himbeeren *  Quitte

* Holunderbeeren * Renekloden

- Jackfrucht * Rhabarber

« Johannisbeeren *+ Sanddorn

- Kaki + Satsuma

« Kirschen « Stachelbeere

«  Kiwis « Sternfrucht

- Kokosnuss - Ugli

« Kumquats + Wassermelone

+ Limette Weintrauben

+ Limonen e Zitronen

« Litschis
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A) Gesunde Erndhrung & Verdauung

Keine Ideen flr die 120 Lebensmittel? Ausdrucken & direkt

durchstreichen/ abhaken (Die Liste ist definitiv nicht vollstandig)

Krauter & Gewurze

+ Alant
* Anis
« Annatto

- Barlauch

« Basilikum

- BeifuB3

+ Bockshornklee

« Bohnenkraut

* Borretsch

+ Cayenne-Pfeffer
+ Chicorée

« Chilli

« Chipotle-Pulver
* Curry

- Dill

* Engelwurz

« Enzian

+ Estragon

* Fenchel

+ Galgant

+ Gewlrznelken

+ Grune Minze

* Ingwer

« Johannisbrot

- Kaffir-Limettenblatter
«  Kamille

+ Kapern
« Kardamon
+ Kerbel

* Knoblauch
- Koriandergrin
« Koriander

* Kresse

*  Kreuzkimmel
« Kimmel

« Kurkuma

« Lakritze

+ Lavendel

Liebstockel
Lorbeerblatter
Majoran
Meerrettich
Minze

Mohn

Muskat

Myrte

Nelke (Gewilirznelken)
Oregano
Paprikagewiirz
Petersilie
Pfeffer, schwarz
Pfefferminze
Pfefferschoten
Piment
Pimpinelle
Rauke
Rosmarin
Safran

Salbei

Salz
Sauerampfer
Schafgarbe
Schnittlauch
Selleriesamen
Senf

Sternanis
Tamarinde
Thymian
Vanille
Wacholderbeeren
Waldmeister
Wasabi

Zatar

Zimt
Zitronengras
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A) Gesunde Erndhrung & Verdauung

Keine Ideen fiir die 120 Lebensmittel? Ausdrucken & direkt
durchstreichen/ abhaken (Die Liste ist definitiv nicht vollstandig)

Eigene Liste:
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A) Gesunde Erndhrung & Verdauung

Keine Ideen fiir die 120 Lebensmittel? Ausdrucken & direkt
durchstreichen/ abhaken (Die Liste ist definitiv nicht vollstandig)

Eigene Liste:
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(S) >6000 Schritte taglich

B) Gesunde Bewegung

Mindestens 5 Minuten Hampelmann oder Seilspringen am Stlick

JEDEN Tag.

(H) Hampelmann & Seilspringen lassen dein Herz erfreuen.

Sie trainieren deinen ganzen Kérper!

Du kannst aktuell nicht springen/ hiipfen?

Alternativ kannst du auch Sidesteps machen oder auf der Stelle

gehen.

Dennoch mind. 5 Minuten am Stlck

(S) = Schritte >6000

(H) = mind. 5 Minuten Hampelmann oder Seil gesprungen

Bequem abhaken (Zahlen entsprechen die Tage des Monats 30/31)

1 2 3 4 5
(S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H)
6 7 8 9 10
(S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H)
11 12 13 14 15
(S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H)
16 17 18 19 20
(S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H)
21 22 23 24 25
(S)  (H) (S)  (H) (S) (H) (S)  (H) (S)  (H)
26 27 28 29 30
(S) (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H) (S)  (H)
31
(S) (H)
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C) Mehr Entspannung

Absolviere taglich Blicksprunge fern/nah.

Ein Arm ausstrecken, erst den (8 & dann etwas in der Ferne (>20m)
fixieren - immer warten, bis du es scharf siehst.

15 mal immer im Wechsel.Um deinen Augen Abwechslung zu geben,
lass den Blick "springen,,.

HINWEIS: Wenn dich die Ubung miide macht oder Kopfschmerzen
bereitet, reduziere die Sprunganzahl & vorerst die Entfernung in die
Ferne.

(A~

e

Bequem abhaken (Zahlen entsprechen die Tage des Monats 30/31)

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19 20
21 22 23 24 25
26 27 28 29 30
31
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D) Personlichkeitsentfaltung

Eat the Frog - erledige unangenehme Dinge als erstes!

Das ,Eat that frog“-Prinzip bedeutet zu Beginn des Tages die
schwierigste & unangenehmste Aufgabe zu erledigen.

Wenn Du diese hinter Dich gebracht hast, fihlst Du Dich besser &
kannst danach mit mehr Leichtigkeit an die anderen Aufgaben
herangehen.

Es gibt einfach ein paar Dinge, die machen keinen Spaf sie zu

machen. Willkommen Prokrastination. Bléd nur, wenn es dann doch
gemacht werden muss & gerade Uberhaupt keine Zeit dafur ist.

Bring es aufs Papier — welche Dinge schiebst du auf? 5 Minuten & alle

unangenehmen ,,To-Do’s” aufschreiben & direkt Tag fiir Tag als erstes
erledigen!

O
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Checkliste zum Abhaken

A) Summe der verschiedenen, verzehrten Lebensmittel: /120

Tag B) (S) .>6000 §chritte ) ) C)' ) D) Eat the frog
(H) mind. 5min Hampelmann/ Seilspriinge Blickspriinge
1 (S) (H) O O
2 (S) (H) O O
3 (S) (H) O O
4 (S) (H) O O
5 (S) (H) O O
6 (S) (H) O O
7 (S) (H) O O
8 (S) (H) O O
9 (S) (H) O O
10 (S) (H) O O
mn (S) (H) O O
12 (S) (H) O O
13 (S) (H) O O
14 (S) (H) O O
15 (S) (H) O O
16 (S) (H) O O
17 (S) (H) O O
18 (S) (H) O O
19 (S) (H) O O
20 (S) (H) O O
21 (S) (H) O O
22 (S) (H) O O
23 (S) (H) O O
24 (S) (H) O O
25 (S) (H) O O
26 (S) (H) O O
27 (S) (H) O O
28 (S) (H) O O
29 (S) (H) O O
30 (S) (H) O O
31 (S) (H) O O
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Mehr fir dich
#GesundheitlstFurAlleDa

Du hast aktuell ein Thema, welches die Leichtigkeit in deinem
Leben nimmt? Dir Sorgen, Angste oder Stress bereitet?

3 Moglichkeiten moéchte ich dir an dieser Stelle anbieten:

« Variante 1: Vereinbare einen kostenfreien Klarheits-Call mit mir,
welcher dir zu mehr Leichtigkeit verhelfen wird.

Unverbindlich schauen wir
uns dein Thema genauer an

« Variante 2: Nutze die kostenfreien Guides & Workbooks als
Hilfestellung, Selbstcoaching & Hilfe zur Selbsthilfe

11| Kestenfrele
t11| Checkliste

« Variante 3: Absolviere den Functional Basics Essentials - Dieser
Grundlagenkurs enthalt die Essenzen aus dem Universum von
Functional Basics. In einfachen Schritten zu mehr Gesundheit,
Klarheit & Leichtigkeit in deinem Leben

Functlonal 'Basms
Essentlalsm |

Kreiere dle Basis fur mehr Gesundhelt,
Klarheit & Leichtigkeit in deinem Leben.

Carsten Wolffling - Health & Life Coach - info@functional-basics.de « +49 176 530 57 135
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Danke

Hi, du bist ja noch hier.

An dieser Stelle mochte ich Dir Danke sagen, dass du die
Inhalte von Functional Basics & #GesundheitlstFurAlleDa
nutzt.

Teile Gesundheit & Leichtigkeit mit deinen Freunden.
Wie?
Zum Beispiel im Social Media mit deinen Liebsten.

Teile deine Erfolge bei Instagram & verlinke mich mit
@functional.basics & nutze den Hashtag
#GesundheitlstFurAlleDa

Ich wirde mich aber naturlich auch Gber Feedback freuen.

Schreib mir einfach eine E-Mail (ganz unten auf der Seite)
oder bei Instagram eine Nachricht.

Liebe GrifBe, dein Carsten von Functional Basics &
#GesundheitlstFurAlleDa

Carsten Wolffling - Health & Life Coach - info@functional-basics.de « +49 176 530 57 135
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