SFG GESUNDHEITSBLOG

WOCHE 6:

HIER FINDET IHR EINE ABHAKLISTE, WELCHE WOCHENTLICH NEU ZUR SELBSTKONTROLLE
AUSGEFULLT WERDEN KANN. SO KONNEN ROUTINEN EINFACHER GESCHAFFEN WERDEN, UM
EINEN GESUNDEN LEBENSSTIL ZU FESTIGEN.

AUTORIN: INGA REIS (SFG)

Routinen Schaffen — Abhakliste
1. Viel trinken

- mind. 2 Liter taglich
- Keine gezuckerten Getranke, Kaffee zahlt nicht!
- Wasser oder Tee

Ziel erreich/ Erledigt: v

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag

2. Bewegung/ Sport

- Siehe dnfotext: Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene (Woche 4)
- Alltagsbewegung erhéhen (Siehe Infotext: HandlungsmalRnahmen - Woche 5)
- Spazieren gehen
= Bewusst Schritte sammeln - Schrittziele oder Minutenziele festlegen
(30 Minuten spazieren = ca. 5000 Schritte)
- Beim Einkaufen weiter weg parken
- Kurze Wege zu Ful? gehen anstatt mit dem Auto zu fahren
- Die Treppe nehmen anstatt des Aufzuges
- Sport (zum Beispiel: Online-Kurse SFG, Videos SFG Gesundheitsblog)
- Tageszeile individuell setzen (zum Beispiel: téaglich 30 Minuten aktive Bewegung/Sport)

Ziel erreich/ Erledigt: v

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag




3. Ernéahrung

—> Zu geregelten Uhrzeiten Essen
- Ausgewogen Ernahren
-> Vollkornprodukte bevorzugt nutzen
-> Viel Obst und Gemuse
- Zwischenmahlzeiten mdglichst vermeiden (zum Beispiel: Snacks)
-> Zugesetzten Zucker moglichst vermeiden (zum Beispiel: Suliigkeiten)
- Eiweil3reich Essen
- Halt langer satt
- Bandigt den Hunger und wirkt HeilRhunger entgegen

Ziel erreich/ Erledigt:

v

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag, | Freitag Samstag

Sonntag




