














Machen Sie mindestens zweimal pro 
Woche Krafttraining und jeden Tag 
etwas Stretching.

Sorgen Sie für mindestens 30 Minuten 
 moderate körperliche Aktivität pro Tag.

Legen Sie tägliche Wege zu Fuß oder 
mit dem Rad zurück. 

Essen Sie 5 Mahlzeiten pro Tag, aus 
frischen Zutaten, Obst und Gemüse.

Trinken Sie viel Wasser und vermeiden 
Sie gezuckerte und kohlensäurehaltige 
Getränke.
Schlafen Sie ausreichend, um Energie 
für Körper und Geist zu tanken.

PPegen Sie Ihre Leidenschaften und 
Interessen.

Vermeiden Sie Schadstoffbelastungen 
und gehen Sie oft in die  Natur. 

Rauchen Sie nicht und trinken Sie 
Alkohol in Maßen: So bleiben Sie 
geistig klar und selbstbestimmt.

Versuchen Sie, immer positiv und 
motiviert zu sein. Schenken Sie dem 
Leben ein Lächeln!










