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»Vorsorge Aktivi
Gesundheit fur mich

»Wochenchallenge«: Heute mal bewusst?

Noch vor dem Aufstehen starke ich meinen Tag mit positiven Gedanken.
Was kann ich mir diese Woche Gutes tun?

& Spannen Sie alle Muskeln des Koérpers an und entspannen Sie diese anschliefend.
Wie fuhlt sich das an?
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& Putzen Sie die Zdhne im Ein-Bein-Stand
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& Nehmen Sie zwei Stufen auf einmal

o:

o:

# Gestalten Sie Ihre Pausen an der frischen Luft und nutzen Sie jede Gelegenheit um sich

aufzulockern
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# Gehen Sie beim Telefonieren, anstatt sitzen zu bleiben e
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@ noetutgut.at/vorsorge-aktiv




