(” TAGLICHE BEWEGUNG

Integriere leichte bis moderate
Aktivitat in deinen Alltag, z.B.
J Spaziergange oder Fahrradfahren.

VIELFALTIGE UBUNGEN

Kombiniere Ausdauer-, Kraft-,
Flexibilitats- und Balanceubungen fur
ein ganzheitliches Training.

Stehe alle 30 Minuten auf, um kurze
Bewegungspausen einzulegen,
besonders bei sitzender Tatigkeit.

HYDRATATION

Trinke ausreichend Wasser vor,
wahrend und nach dem Sport, um
hydriert zu bleiben.

RICHTIGE ERNAHRUNG

Unterstutze deine korperliche
Aktivitat mit einer ausgewogenen
Ernahrung, reich an Obst und Gemuse.

AUSREICHEND SCHLAF

Regeneration ist wichtig. Sorge fur 7-9
Stunden Schlaf pro Nacht.

VERMEIDE UBERLASTUNG

Hore auf deinen Korper und vermeide
Ubertraining oder Aktivitaten, die
Schmerzen verursachen.

REGELMASSIGKEIT

Mache Bewegung zu einem festen
Bestandteil deiner Routine, um
langfristige Vorteile zu erzielen.

Wahle Aktivitaten, die dir Freude
bereiten, um die Motivation
hochzuhalten.

GEMEINSCHAFT SUCHEN

Gruppenaktivitaten oder Sport mit
Freunden konnen zusatzlich
motivieren und Spal3 machen.
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