JEDER TAG ZAHLT!

Tips fiir einen gesunden Lebensstil

ERNAHRE DICH
GESUND

5 Portionen Obst und Gemiise
mit allen Ampelfarben,
Vollwertige Getreideprodukte,
Hochwertige Ole wie Oliven-
und Leindl, 1-2x pro Woche
Fisch, Wenig Zucker,
Fertigprodukte und
Fleisch

MACHE
REGELMASSIG SPORT

Mindestens 30 Minuten
moderate Bewegung am Tag,
wie z.B. Spazieren.
Zweimal pro Woche 30

Minuten Ausdauersport wie z.B.

Walken, Schwimmen, Skaten,
Fahrradfahren
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SCHLAFE GENUG
Mindestens 7-8 Stunden

TRINKE GENUG
Mindestens 2 Liter pro Tag

TU DIR WAS GUTES

Génn dir einmal pro
Woche eine Massage, eine
warme Wanne oder einen

Sauhagang
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MANAGE STRESS

Aufdecken und Verandern von
Belastungssituationen im Alltag.
Erlernen von Entspannungs-
techniken wie Autogenes
Training, Achtsamkeit oder
Progressive Muskelent-
spannung.

ACHTE AUF HYGIENE

Wasche nach der Toilette, vor
dem Essen und dem Anfassen
ins Gesicht deine Hande.
Esse nur saubere
Lebensmittel und halte bei
Krankheitssymptomen
Abstand.
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