Motto des Monats: ‘PerSQEQT'f Y
Focus on right here
and right now.

Be mindful.
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Denn Gesundhei

Machen Sie jede Stunde eine
10-minutige Bewegungspause.
Korper (und Seele ) werden
lhnen danken!

Nehmen Sie sich 5 Minuten
Zeit fur Achtsamkeitsiibungen.
Finden Sie |hre innere Ruhe.

Setzen Sie sich ein kleines,
erreichbares Gesundheitsziel
fiir diese Woche.
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Probieren Sie eine neue
Sportart aus. Bringen
Sie Abwechslung in lhre
Sportroutine, dann bleibt
es interessant.

Betrachten Sie lhre Ziele fir
den Monat und seien Sie stolz
auf das, was Sie alles erreicht
haben.
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Trinken, trinken, trinken!
Setzen Sie sich 8 Glaser
Wasser als Ziel.

Dehnen Sie sich! "
Verbessern Sie lhre

Beweglichkeit und I6sen

Sie Muskelverspannungen.
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Wenn méglich, nehmen Sie

die Treppen statt den Aufzug.
Jeder Schritt zahlt!

Packen Sie sich ein 25
gesundes Mittagessen

fr die Mittagspause ein.

Versorgen Sie Ihren Kérper

mit wichtigen Nahrstoffen.

Unterhalten Sie sich mit einem
Kollegen oder einer Kollegin.
Ein starkes soziales Netzwerk
fordert das Wohlbefinden.
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Schlaf ist der Schliissel.
Versuchen Sie, 7 - 9 Stunden
erholsamen Schlaf zu finden.

Zeigen Sie Dankbarkeit.
Konzentrieren Sie sich auf
die positiven Aspekte in
lhrem Leben.

Achtsamkeits-Tipp

Nehmen Sie sich taglich 15
Minuten Zeit fur Selbstfiirsorge
- fir mehr Gelassenheit und
weniger Stress.
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Probieren Sie ein neues 6
gesundes Rezept aus.

Erkunden Sie verschiedene

Kichen und Geschmacks-
richtungen.

Lernen Sie etwas Neues! Halten 13
Sie Ihre grauen Zellen auf Trab.

Schranken Sie die 20
Bildschirmzeit vor dem
Schlafengehen ein.

Guter Schlaf ist wichtig.
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Werden Sie kreativ. Kunst,
Musik oder Schreiben kénnen
eine heilsame Wirkung haben.

t ist etwas Personliches”
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Feiern Sie diese Woche lhre
kleinen Erfolge. Fortschritt ist
Fortschritt!

Welttag des Schlafes
Achten Sie darauf, heute
mindestens 8 Stunden zu
schlafen. Machen Sie sich
bereit flirs Wochenende!

Gonnen Sie sich etwas, das
gesund ist und SpaB macht.
Sie haben es sich verdient!

Betrachten Sie die erzielten
Fortschritte in diesem Monat
und freuen Sie sich Uber lhre
Erfolge.
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Achtsamer Marz!

Schalten Sie diesen Monat eine
Gang zurlick und konzentrieren
Sie sich auf lhre eigenen
Bedrfnisse. Das erste Viertel
des Jahres ist fast rum — wie
steht es um lhre Ziele?

Internationaler Frauentag
Wirdigen Sie die tollen Frauen
in Ihrem Leben!
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Kochen Sie gemeinsam mit
Familie oder Freundinnen und
Freunden etwas Gesundes.
Teilen macht Freude!

Engagieren Sie sich
ehrenamtlich fir eine Sache,
die lhnen am Herzen liegt.
Es fuhlt sich gut an, etwas
zurlickzugeben!
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Planen Sie einen entspannten
Wochenendtrip, auch wenn es
nur ein kleiner Ausflug ist.
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Entspannen und Energie
tanken. Legen Sie heute den
Fokus auf Selbstfiirsorge.
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Gehen Sie an die frische Luft!
Machen Sie einen Spaziergang
oder verbringen Sie Zeit in der
Natur.

Reflektieren Sie Ihre Ziele und
freuen Sie sich Uber lhre
bisherigen Erfolge.
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Verbringen Sie bewusst Zeit
mit lhren Liebsten. Soziale
Bindungen und Beziehungen
sind der Schliissel zu
Wohlbefinden.

Bereiten Sie sich auf eine
erfolgreiche Woche vor, indem
Sie sich Vorsatze und Ziele
setzen.



