Physical Affairs

Wie Sie schadliche Glaubens-
satze in Bezug aufs Essen
erkennen und umkehren

KINDER BRAUCHEN BEWEGUNG: MITTLERWEILE GIBT ES ZAHLREICHE BELEGE
DAFUR, DASS BEWEGUNG IN JUNGEN JAHREN NICHT NUR GESUND IST, SON-
DERN KOGNITIV LEISTUNGSFAHRIGER, SOZIAL UND EMOTIONAL KOMPETENTER
UND DAMIT AUCH IM ERWACHSENENALTER ERFOLGREICHER MACHT. WORAUF
WARTEN WIR NOCH? ES IST HOCHSTE ZEIT, UNSEREN NACHWUCHS WEG VOM
SESSEL ZU KRIEGEN. DENN DER URSPRUNG ZU EINEM RUNDUM GESUNDEN
UND GLUCKLICHEN LEBEN LIEGT EINZIG UND ALLEIN IN DER BEWEGUNG.
GLAUBEN SIE NICHT? LESEN SIE WEITER ...

TEXT URSULA HOLZINGER

% . «

ist er hin, dieser natiirliche Bewegungs-
drang? Spiiren Sie ihn noch? Nein? Kei-
ne Sorge, mit Ihnen ist nichts verkehrt!

.
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rinnern Sie sich noch an

die Lieblingsbeschéftigung

Threr Kindheit? Was haben

Sie damals am liebsten ge-

macht? Womdglich kommen
jetzt Erinnerungen in Thnen hoch: mit
Freunden spielen, verstecken oder Fan-
gen spielen — oder sogar bestimmten
Sportarten nachgehen, wie etwa tan-
zen, turnen oder FuBball spielen. Wie
herrlich war diese Zeit, wo wir einfach
unserem Instinkt gefolgt sind und uns
in unserer Freizeit bewegt haben! Denn
ich traue mich wetten, dass Sie bei Threr
Lieblingsbeschiftigung als Kind sicher
nicht an Computerspiele oder am Han-
dy oder Tablet spielen gedacht haben.
Damals waren diese Dinge zwar nicht
so prisent wie heute und ja, damals wa-
ren dafiir andere Hobbys beliebter, wie
lesen oder zeichnen, aber die Tendenz,
dass Sie an etwas gedacht haben, wo
Thr Korper sich frei bewegen konnte,
ist ziemlich hoch, nicht wahr? Nur, wo
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Ganz im Gegenteil, das ist vollkommen
normal.

ZUM BEWEGEN GEBOREN -

ZUM SITZEN ERZOGEN

Als Neugeborenes ist man schon arm:
Kaum hat man das Licht der Welt er-
blickt, verbringt man die ersten Monate
seines Lebens hauptsidchlich liegend.
Motorisch betrachtet findet man in so
manchem Fachbuch auch den Begriff
des ,,unentwickelten Mangelwesens*
dafiir. Das mag fiir den einen oder an-
deren befremdlich klingen, bewegungs-
technisch gesehen ist der Ausdruck
aber durchaus zutreffend, denn Babys

konnen anfangs lediglich den Kopf von
rechts nach links bewegen. Simtliche
weitere korperliche Bewegungen muss
es sich Schritt fiir Schritt erarbeiten.
Nichts leichter als das, denn obwohl
Neugeborene im Grunde motorisch
vollkommen hilflos sind, liegt Bewe-
gung dennoch in ihrer DNA. Was sich
bereits ab dem zweiten Monat bemerk-
bar macht. Ab frithestens diesem Zeit-
punkt kann es erste Drehbewegungen
mit dem Korper durchfiihren. Frithes-
tens ab dem fiinften Monat ist es fahig
zu ersten Krabbelversuchen. Schritt fiir
Schritt erarbeitet es sich seine Grob-
motorik, kann sich zwischen dem fiinf-
ten und dem zwolften Monat erstmals
an einem Tisch oder Ahnlichem auf-
stellen, bis es schlieBlich ungefihr ab
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Ganz einfach zur
Yoga-Routine - so gelingt’s

dem zwolften Monat sicherer aufstehen
und sich mit Hilfe langsam fortbewe-
gen kann. Bis zum vollendeten dritten
Lebensjahr, dem Ende des Kleinkind-
alters, ist die Alltagsmotorik schlieflich
komplett ausgebildet. Das Kind entwi-
ckelt sich weiter, sodass es sicherer im
Gehen und Laufen wird und auch dif-
ferenzierte Bewegungen, wie zum Bei-
spiel das Hiipfen auf einem Bein oder
das Fangen von Billen mit den Hénden,
ausfiihren kann. Auch die Feinmotorik
wird besser — so wird etwa Essen mit
der Gabel moglich oder das Schneiden
von Linien mit der Schere. Alles wun-
derbar gelaufen bisher, super gemacht!

Jetzt ist es aber wirklich an der Zeit,
sich hinzusetzen und nicht so viel her-
umzuzappeln ... Spitestens in der Schu-
le lernen wir still zu sitzen. Wer unruhig
auf seinem Stuhl herumwetzt, wird er-
mahnt. Je bewegungsloser, desto braver.
Gut so! Nicht wahr?

Falsch! Der Koérper mochte sich den-
noch bewegen, denn immerhin ist der
Bewegungsdrang tief in seiner DNA
verankert. Jedoch kann der Mensch, be-
ziehungsweise sein Naturell, nicht mit
der rasant technologischen Entwicklung,
die sich uiber die Jahre vollzogen hat,
mithalten. In unseren Knochen stecken
immer noch ,,Jdger und Sammler”, die
sich bewegen mussten, um das Leben
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zu meistern. Heute hingegen ist viel-
mehr das Gegenteil der Fall: Die Dinge,
die wir zum Leben brauchen, Nahrung
und Wasser, konnen wir beinahe ohne
Bewegung bekommen. Korperliche Be-
titigung ist zu einem Add-on geworden,
zu einem ,,nice to have*, das wir machen
konnen, aber nicht unbedingt miissen.
Schone Bescherung! Aber kein Grund zu
verzagen, es gibt einen Weg aus dieser
Misere ...

DIE ZEICHEN UNSERER ZEIT

SIND ALARMIEREND

Die Gegebenheiten heutzutage zeichnen
ein diisteres Bild. Kinder bewegen sich
viel zu wenig, vielmehr verarmen sie
bewegungstechnisch sogar, was schwer-
wiegende Folgen fiir ihre korperliche

Entwicklung hat. Muskuldre Verkiim-
merungen und Haltungsschidden sind an
der Tagesordnung. Die Beschiftigung
mit Handy oder Tablet ist nahezu omni-
prisent und fiir so manchen Elternteil
oft die Losung, um das Kind voriiberge-
hend still zu beschiftigen. Warum nicht
auch mal (wieder) zu Stift und Papier
greifen? Lassen Sie Ihrem Kind damit
seine eigene Welt malen — anstatt eine
via Online-Games vorgefertigte pri-
sentiert zu bekommen. Ja, es darf beim
Zeichnen sogar noch fantasiert werden
—und ein Training der Feinmotorik gibt
es obendrein.

Wihrend in den Lehrplénen der oster-
reichischen Kindergiérten oft von ,,Be-
wegungserziehung* die Rede ist, ist es
in Osterreichs Schulen das Pflichtfach
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,.Bewegung und Sport*. Die Wortwahl
..Bewegungserziehung* ist in Anbetracht
unseres Naturells, nimlich dass uns ein
gewisser Bewegungsdrang angeboren ist,
eigentlich irrsinnig und absolut fehl am
Platz. Denn obwohl im Kindergartenal-
ter noch gewisse motorische Fertigkeiten
tatsidchlich zu erlernen beziehungsweise
weiterzuentwickeln sind, wie zum Bei-
spiel das Werfen und Fangen eines Balls,
muss keines der Kinder jemals zur ,,Be-
wegung erzogen“ werden. Bewegung
ist uns doch angeboren! Vielmehr sollte
also generell von einer Bewegungserhal-
tung und -weiterentwicklung die Rede
sein. Vielleicht steckt im Begriff Bewe-
gungserziehung aber auch der verbor-
gene Wunsch von uns nach einem Zu-

Der Bewegungsdrang
ist tiel in unserer
DNA verankert — und
dennoch werden wir
sum Siltzen erzogen.

riick- beziehungsweise Wiedererinnern
an unsere Natur?

In osterreichischen Volksschulen sind
in der ersten und zweiten Schulstufe bei
einer wochentlichen Gesamtstundenan-
zahl, die zwischen 20 und 23 Stunden
liegt, drei Einheiten , Bewegung und
Sport* vorgesehen. Bereits zu diesem
Zeitpunkt sind die Prioritéiten klar ver-
teilt: Die Zeit, die im Sitzen verbracht
wird, iiberwiegt klar die Zeit der Be-
wegung. Mit fortschreitender Schulstufe
wird diese Schere noch groer: Wihrend
die Anzahl der Einheiten fiir ,,Bewe-
gung und Sport*“ bei zwei oder drei pro
‘Woche bleibt, erhoht sich die Gesamt-
zahl der Wochenstunden auf zumindest
30 — durch Wahlf#cher konnen es auch

mehr sein. Das betrifft
wohlgemerkt den reinen Pra-
senzunterricht in der Schule. Die

Zeit, die sitzend zu Hause noch dazu
kommt, um Hausaufgaben zu machen
oder sich fiir Tests vorzubereiten, ist hier
nicht eingerechnet. Unter der Annahme,
dass téglich etwa 90 Minuten dafiir ad-
diert werden miissen, ergibt die Zeit des
Sitzens in oder fiir die Schule zumindest
37,5 Stunden pro Woche fiir Schiiler der
Mittel- und Oberstufe. Beinahe ein Voll-
zeitjob im klassischen Sinne. Ob es mit
zwei bis drei Stunden sportlicher Beti-
tigung in der Woche mdglich ist, Kin-
der und Jugendliche nachhaltig fiir Be-
wegung und Sport zu begeistern? Beim
osterreichischen Bildungsministerium
ist zumindest dieser Wunsch — oder ist
es eine Zielsetzung? — auf der Website
festgehalten. ,,Damit soll Bewegung und
Sport als Bereicherung des Lebens und
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Heutzutage ist korperli-

che Bet

als gesundheitli-
che Notwendig-
keit verstandlich
werden und eine
Sportausiibung,
die iiber die

gung zu einem
Add on geworden, 7u
cinem ,nice 1o have”, das

Schulzoit hinaus. wir machen konnen, aber

reicht, vorbereitet
werden®, heiit es
dort. Auch die Be-
wegungsempfehlungen
des osterreichischen So-
zialministeriums lesen sich
gut. Dort ist zum Beispiel die
Rede davon, dass ,,Bewegung allen
Kindern und Jugendlichen tiglich er-
moglicht werden soll“. Weiters sollen
sie sich ,,tiaglich mindestens 60 Minuten
mit mittlerer bis hoherer Intensitit” be-
wegen. Als Teil der tiglichen 60-Minu-
ten-Bewegung werden ,,an mindestens 3
Tagen der Woche muskelkriftigende und
knochenstirkende Aktivititen™ empfoh-
len. Als Letztes angefiihrt ist der Rat,
dass ,,Jangandauerndes Sitzen vermie-
den bzw. immer wieder durch Bewegung
unterbrochen werden soll*.

Den Ergebnissen so mancher Unter-
suchung zufolge scheint diese Absicht
jedoch klar verfehlt worden zu sein. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt Kindern und Jugendlichen zu-
mindest eine Stunde Bewegung am Tag.

Diese Blogs machen so
richtig Lust auf Bewegung
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nicht unbedingt miissen.

Alles dariiber hinaus wiirde die Gesund-
heit zusitzlich fordern. Eine Studie der
WHO kam aber zum Schluss, dass nur
ein Fiinftel der 11- bis 17-Jihrigen die-
sem Bewegungsausmalf} gerecht wird.
Erwachsenen empfiehlt die Organisa-
tion zumindest 150 Minuten Bewegung
pro Woche oder alternativ mindestens
75 Minuten Sport. Angesichts der Tatsa-
che, dass in Osterreich aktuell 27 Prozent
der 7- bis 12-Jihrigen als libergewichtig
oder adipds gelten sowie Personen ab 15
Jahren bereits zu tiber 50 Prozent iiberge-
wichtig oder adip6s sind, sind diese An-
gaben allerdings bestenfalls ein Tropfen
auf dem heiBlen Stein, um diese Proble-
me in den Griff zu bekommen. Als Re-
ferenz, ob jemand , iibergewichtig® oder
,-adipds* eingestuft wird, dient der Body-
Mass-Index (BMI). Ab einem BMI von
25 ist jemand iibergewichtig, ab einem
BMI von 30 adipds. Auch wenn der BMI
kein adédquates Mittel ist, um das festzu-
stellen (er bezieht den Muskelanteil einer
Person nicht mit ein, sodass auch Men-
schen mit hoher Muskelmasse und nied-
rigem Korperfettanteil einen hohen BMI
haben konnen), dient er dennoch als In-
dikator dafiir, wie das Korpergewicht zu-
mindest tendenziell einzuordnen ist.

BEWEGUNG IST DER
SCHLUSSEL

Die Studienlage zu den
positiven Auswirkungen
von Bewegung und Sport

ist beinahe ebenso eindeutig
wie jene zu den korperlichen Ge-
gebenheiten unserer Jugend, wie oben
niher erldutert. Es gibt mittlerweile
zahlreiche wissenschaftliche Belege
dafiir, dass Kinder, die sportlich aktiv
sind, nicht nur bewegungstechnisch ge-
schickter und fitter sind als jene, die
sich zu wenig bewegen, sondern auch
mehr Freunde haben sowie tendenziell
beliebter und kognitiv leistungsfihiger
sind. Sportliche Kinder erleben spiele-
risch ihre Selbstwirksamkeit und entwi-
ckeln ein positives Verhéltnis zu ihrem
Korper, zu sich selbst und ihrer Umwelt.
Ein gesundes Selbstbewusstsein und die
Fihigkeit, leichter soziale Kontakte zu
kniipfen, sind das Ergebnis.

Aber es gibt auch eine Kehrseite der
Medaille — und die heifit Sozialstatus.
Eine Studie der Universitidt Duisburg
aus dem Jahr 2004 kam zum Beispiel
zum Schluss, dass Kinder aus niederen
sozialen Verhiltnissen wesentlich we-
niger Sport machten als Kinder aus so-
zialstarken Gegebenheiten. Diesen sollte
von staatlicher Seite noch mehr die Mog-
lichkeit gegeben werden, Sportangebote
wahrnehmen zu konnen.

Foto: eclipse_images/Getty Images

183



Physical Affairs

“‘o

LI dir muss brennen,
was du in anderen ent -
stinden willst. Nur wer

selbst brennt, kann Feuer

in anderen entfachen.”

AUGUSTINUS AURELIUS VON HIPPO,
NORDAFRIKANISCHER THEOLOGE UND PHILOSOPH

Vor allem heutzutage, in einer
Welt, in der Stillsitzen zum gu-
ten Ton gehort und Erwachsene
mit vorwiegend sitzenden Jobs
nicht einmal mehr im Ansatz
die Maglichkeit haben, sich ge-
mif ihrem Naturell stetig und
ausreichend zu bewegen, sollte
insbesondere im Kinder- und
Jugendalter ein Fokus auf Bewe-
gung gesetzt werden. Denn: Was
Hinschen nicht lernt, lernt Hans
nimmermehr! Dieses Sprichwort
wird heute zu einem ,,Use it or lose it*,
was korperliche Kompetenzen betrifft,
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jedoch die Quintessenz ist dieselbe: Kin-
der beziehungsweise Jugendliche, die
sich zu wenig bewegt haben und es nie
erlebt haben, wie es ist, sportliche Ziele
zu verfolgen und zu erreichen, sind auch
im spiteren Leben diejenigen, die keinen
Sport machen, zu Ubergewicht neigen
und Studien zufolge auch sozial schwi-
cher aufgestellt sind.

Im Berufsleben sind sie weniger er-
folgreich und haben ein geringeres
Selbstbewusstsein als jene, die schon
im Kindheitsalter Sport betrieben ha-
ben. Ein gewisses MaB an korperlicher

Beanspruchung bereits in jungen Jahren
trainiert einerseits den Korper, sodass
er robuster und leistungsfahiger wird,
andererseits verbessern Kinder durch
sportliche Herausforderungen aber auch
psychische Qualititen. Sie lernen durch-
zuhalten, auch wenn es schwierig oder
anstrengend wird, und entwickeln ein
starkes Selbstvertrauen. Durch das Errei-
chen sportlicher Ziele lernen sie in ihre
physischen und psychischen Fihigkeiten
zu vertrauen. Eigenschaften, die sie im
Erwachsenenalter beibehalten und sie
gesiinder und erfolgreicher durchs Leben
gehen lassen.

Ist Meditation etwas fiir Sie?
Probieren Sie es aus

KNACKPUNKT: ELTERN

Wo sollen wir ansetzen, um unseren
Nachwuchs in die richtige Richtung zu
schubsen? Wie konnen wir es tatsich-
lich schaffen, Kinder und Jugendliche
langfristig fiir den Sport zu begeis-
tern? Mit drei Stunden ,,Bewegung und
Sport* in der Schule sicherlich nicht.
Es braucht mehr! Mehr Bewegungsein-
heiten und mehr Begeisterung fiir die
Sache. Wo ist sie hin, die Leidenschaft
der Erzieher, die fiir ihr Fach brennen?
,.In dir muss brennen, was du in anderen
entziinden willst. Nur wer selbst brennt,
kann Feuer in anderen entfachen.” Das
wusste schon Augustinus Aurelius von
Hippo, ein nordafrikanischer christli-
cher Theologe und Philosoph, der 354
bis 430 nach Christus gelebt hat. Aber
dazu braucht es nicht nur leidenschaft-
liche Padagogen, sondern auch Eltern.
Kinder werden am meisten von ihren
Eltern beeinflusst. Sie sind die Vorbil-
der fiir ihren Nachwuchs. Kinder iiber-
nehmen ganz selbstverstdndlich das,
was ihnen von ihren Eltern vorgelebt
wird.
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.Neun Zehntel unseres
Gliicks beruhen allein aul der
Gesundheit. Mit ihr wird alles

cine Quelle des Genusses.”
ARTHUR SCHOPENHAUER, DEUTSCHER PHILOSOPH

Verhaltensweisen wie
Tagesrhythmen, Ernidhrung,
Bewegung und der Umgang mit
anderen werden nachgeahmt und
verinnerlicht. Das Verhalten wird bis ins
Erwachsenenalter mitgenommen und
kann dann nur noch schwer umgewohnt
werden. Gliicklicherweise ist es aber
auch im Erwachsenenalter noch mog-
lich, schidliche Verhaltensweisen und
falsche Glaubenssitze zu durchbrechen
beziehungsweise umzukehren. Aber wie
beim Erlernen von Sprachen ist es als Er-
wachsener weit schwieriger als im Kin-
desalter. Um etwas zu bewirken, fangen
Sie am besten bei sich selbst an. Indem
Sie sich kritisch, aber stets freundschaft-
lich selbst hinterfragen, warum Sie dies
oder jenes tun, warum Sie in welcher
Art und Weise auf etwas reagieren oder
wie Sie zu anderen Lebewesen auf die-
ser Erde sind, lernen Sie sich Schritt fiir
Schritt selbst besser kennen — und haben

damit den Grundstein gelegt, bestimmte
Verhaltensweisen ins Positive zu veréin-
dern. Nur, was Ihnen bewusst ist, kénnen
Sie auch willentlich beeinflussen.

Aber auch AnstoBe von Seiten der
Politik miissen initiiert werden. Die Be-
rufe von Erziehern, Lehrern und anderen
Pidagogen sollten aufgewertet werden;
intensive und laufende Schulungen —
padagogisch wie personlich — am Puls
der Zeit moglich sein. Mehr Einheiten
fuir Sport und Bewegung in den Schulen
und zusitzliche niederschwellige Sport-
angebote allen voran in sozial schwi-
cheren Gegenden sind notwendig, um
Ubergewicht und Fettleibigkeit in unse-
rer Gesellschaft einzudimmen sowie
gesunde Verhaltensweisen zu etablie-
ren. Auch Unternehmen miissen Anrei-
ze bekommen, ihren Mitarbeitern mehr
Zeit fiir Bewegung einzuriumen. Die
in den letzten Jahren stidrker geworde-
nen MaBinahmen zur betrieblichen Ge-
sundheitsférderung sind zwar ein guter

Ihr bestes Trainingstool? Ihr eigener
Korper! Wir zeigen, welche Ubungen
am effektivsten sind

Anfang, Tatsache ist jedoch
auch, dass sie nur von einem
Bruchteil der Mitarbeitenden in
Anspruch genommen werden und auf-
grund mangelnder Teilnahme oft wieder
aufgelassen werden. Vielleicht wire ein
jahrlicher Bonus fiir Menschen, die ein
gewisses Mall an Bewegung nachweisen
oder Gesundheit vorweisen konnen, eine
wirksamere Variante? Ansitze, die in
diese Richtung gehen, gibt es bereits in
Japan, wo ein Unternehmer seinen Mit-
arbeitern einen Bonus gewihrt, wenn sie
geniigend Schlaf nachweisen kdnnen.
Gemessen wird via App. Fiir heraus-
fordernde Zeiten, wie die der Pandemie,
miissen auBerdem die digitalen Gesund-
heitsangebote und Mdoglichkeiten, Sport
treiben zu konnen, weiter ausgebaut
werden. Je leichter diese wahrgenom-
men werden konnen, desto hoher ist die
Chance, die Menschen auch wirklich in
Bewegung zu bekommen.

Foto: gorodenkoff/Getty Images
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YOLO FAZIT

Die Entwicklungen unserer Zeit sind
alarmierend. Wir erziehen unseren
Nachwuchs zum Sitzen, obwohl er zum
Bewegen geboren ist. Es ist an der Zeit,
endlich zu begreifen, wie wichtig es ist,
an uns selbst anzusetzen, um Kindern
und Jugendlichen ein gutes Vorbild in
Sachen Bewegung und Sport sowie
einem gesunden Lebensstil generell zu
sein. Wenn wir ihnen gesunde Verhal-
tensweisen vorleben, werden sie diese
unweigerlich nachahmen — der beste
und wirkungsvollste Ansatz, dass sie
sich auch selbst gesund entwickeln.
Auch wirtschaftlich wiirde sich diese
Herangehensweise rechnen, denn die
Gesundheitsausgaben sind in den letz-
ten 15 Jahren betrichtlich gestiegen.
Lagen die staatlichen Gesundheitsaus-
gaben inklusive der Sozialversiche-

rungstriger in Osterreich im Jahr 2004
bei 17.267 Millionen Euro jihrlich,
sind sie bis 2019 auf 31.209 Millionen
Euro angestiegen. Bei den Ausgaben der
privaten Haushalte und Versicherungs-
nehmer verhilt sich der Anstieg iiber
diesen Zeitraum dhnlich. Gesundheits-
erhaltung und -vorsorge sind in diesem
Zusammenhang die Schliissel, um hier
entsprechend einsparen zu konnen.
Was Sie dazu beitragen konnen?
Schauen Sie auf sich! Nur wenn es Thnen
selbst gut geht und Sie gesund leben, ist
bereits zu einem hohen Mafle gewihr-
leistet, dass Thr Nachwuchs es IThnen
gleichtut. Denn wenn es um unser Le-
bensgliick geht, ist eines ganz klar: Ge-
sundheit ist zwar nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts. Zu dieser
Erkenntnis gelangte schon der deutsche
Philosoph Arthur Schopenhauer, der im
19. Jahrhundert gelebt hat. Noch deutli-
cher driickte er es an anderer Stelle aus,

Melden Sie sich zum YOLO Newsletter an
und erhalten Sie tagliche Inspirationen fiir
ein hewussteres und gesiinderes Leben

als er festhielt: ,,Neun Zehntel unseres
Gliicks beruhen allein auf der Gesund-
heit. Mit ihr wird alles eine Quelle des
Genusses.” Mit viel Bewegung und
Sport im Alltag setzen Sie an der richti-
gen Stelle an, um nicht nur Thnen selbst,
sondern auch Ihrem Nachwuchs den
Grundstein fiir ein gesundes, gliickliches
und erfolgreiches Leben zu legen. Er
wird gestinder, korperlich fitter, kognitiv
leistungsfahiger sowie emotional und so-
zial kompetenter sein.

Hier kommen unsere besten Tipps, wie
Sie sofort loslegen konnen. Mit YOLO
sind wir immer an Ihrer Seite — und wiin-
schen Thnen viel Erfolg dabei!
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YOLO Tipps fiir ein gesiinderes Leben, die Sie sofort umsetzen kdnnen:

Verschaffen Sie sich mit einem Morgenritual lhrer Wahl einen gesunden Start in
den Tag. Sei es eine zehnminutige Meditation oder Yogaeinheit, zehn Liegestiitze
oder ein Spaziergang um den Hauserblock. Stellen Sie daftir den Wecker etwas
friiher. So starten Sie nicht nur frisch in den Tag, sondern haben bereits am Morgen
ein gutes Geflihl und Gewissen, etwas nur fir sich und lhre Gesundheit getan zu
haben.

2] Orangensaft und Co sind ein Genuss!

Trinken Sie Fruchtsafte und Softdrinks nur noch zum Genuss - was konkret heiltt:
nur in geringen Dosen und zu besonderen Anldssen. Denn: All den Zucker und die
kiinstlichen Inhaltsstoffe, die sich darin verstecken, brauchen Sie nicht. Léschen
Sie lhren Durst ab sofort nur noch mit purem Wasser. Das muss Ihr Kdrper nicht
erst filtern, sondern kann es unmittelbar fir seine Gesunderhaltung verwenden.

3) Machen Sie echte Pausen!

Unterbrechen Sie lhre Arbeit regelméRig ganz bewusst und machen Sie dabei
wirklich Pause. Das Handy ist in dieser Zeit tabu! Stehen Sie stattdessen auf, gehen
Sie ein hisschen umher, strecken und dehnen Sie sich oder machen Sie ein paar
Knigbeugen oder Rotationen mit Hiifte oder Oberkérper. Spiiren Sie, wie gut sich
das anfiihlt?

4] Morgen ist auch noch ein Tag ...

Das bedeutet: Sie miissen nicht immer alles sofort und noch heute erledigen. Auch
morgen ist noch ein Tag. Machen Sie rechtzeitig Schiuss mit der Arbeit und drehen
Sie lhr Firmenhandy ab. Ein wichtiger Schritt, um auch mental wirklich abschalten
zu kdnnen und wieder neue Energie zu gewinnen. Damit arbeitet es sich am nachs-
ten Tag auf jeden Fall leichter.

5) Probieren Sie eine neue Sportart aus!

Wie ware es mit BogenschieRen, Golf, Tennis, Boxen, Squash oder Tanzen? Nicht
nur die Bewegung ist es, die lhrem Korper guttut, sondern Sie lenken auch lhren
Geist ab und erhalten neue Impulse, die Ihre Lebensgeister (wieder-Jerwecken.
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