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In der heutigen Zeit wird es immer wichtiger auf
deinen Motor — deinen Koérper zu achten!

Die Welt hat sich gewandelt — wir arbeiten

mittlerweile 40 oder mehr Stunden in der Woche.
Im Bilirojob haben wir nun viel mehr
Kontaktmaoglichkeiten wie friiher. Egal ob
Smartphone, Telefon, Messenger, Email usw.
Wir werden immer gestresster!
Zuhause wartet der Haushalt und die Familie auf
uns.
Aber fiir einen Ausgleich fehlt die Zeit...
Dies hat ab jetzt ein Ende!




Chronischer Stress fulhrt auf Dauer zur
Erschopfung
==) Hoheres Risiko fiir Schiaganfall und

Herzinfarkt
==) Fehlende Konzentration bis hin zu
psychischen Folgen




WAS KANNST DU JETZT TUN?




DAS ZAHNEPUTZEN IST EIN
GEEIGNETER MOMENT UM
KLEINERE UBUNGEN
AUSZUFUHREN.
HIERBEI KANNST DU
FOLGENDES AUSFUHREN:

- KNIEBEUGEN

- WANDSITZEN

- AUSFALLSCHRITTE

- UUIM.



ORDNUNG IM HAUSHALT
KANN AUCH SPASS UND
SPORT BEDEUTEN.

LEGE DIR GUTE MUSIK
AUF DIE OHREN UND

WISCHE MIT GEKONNTEN
TANZEINLAGEN LOS -
SOWOHL MIT DEM
STAUBSAUGER, ALS
AUGH MIT DEM WISCHER



FRUHSTUCKSBROTCHEN
BEIM BACKER, DER WEG
ZUM MITTAGESSEN -
VERSUCHE WENN ES
ZEITLICH UND ORTLICH
MOGLICH IST, AUF DAS
AUTO ZU VERZIGHTEN.

KURZE LAUFEINHEITEN
SIND EFFEKTIV!




SOWOHL AN DER AMPEL
ALS AUCH IM
TEZIMMER -
WARTEZEITEN KONNEN
EFFEKTIV GENUTZT
WERDEN!
ISOMETRISGHE
UBUNGEN (MUSKELN
NSPANNEN)
UNTERSTUTZEN DICH
DABEL




PLANE DEINEN TAG UND
DEINE WORKOUTS IM
KALENDER.

50 WERDEN SIE ZUR
ROUTINE UND DU WIRST
EFFIZIENTER BEI DEINEM
TRAINING UND DER
ZEITPLANUNG.
AUSSERDEM IST EINE
MORGENROUTINE ZU
EMPFEHLEN.



WENN MOGLICH
VERSUCHE AUCH AUF
DEM ARBEITSWEG AUF
FAHRRAD ODER GEHEN
UMZUSTEIGEN.

HIERBEI UNTERSTUTZT
DU NICHT NUR DICH
SELBST, SONDERN AUCH
DIE UMWIELT.




VERSUCHE AUCH MAL
,NEIN“ ZUR KANTINE ZU
SAGEN UND GEHE EIN
PAAR MINUTEN IN
DEINER MITTAGSPAUSE.

HIERBEI KANNST DU DIR
ZUSATZLICH ETWAS
GESUNDES ZUM ESSEN
BESORGEN.



NUTZE DIE ZEIT AUF DER
GOUCH UND VOR DEM
FERNSEHER EFFEKTIV!

DU KANNST BEREITS IN
WENIGER ALS 10
MINUTEN EIN
VOLLWERTIGES
WORKOUT AUSFUHREN.




VERWENDE
FITNESSTRACKER!
SOWOHL DEIN
SMARTPHONE ALS AUCH
EINE SMARTWATCH
KEINE DEINE SCHRITTE
AUFZEICHNEN.
TAGESZIELE GEBEN DIR
HIER DIE NOTIGE
MOTIVATION UM NOCH
EINMAL ZU LAUFEN.



VERNETZE DICH!
GEMEINSAM IM TEAM
MAGHT SPORT UMSO

MEHR SPASS.

FORDERE DEINE FREUNDE
HERAUS!

VEREINBARE FESTE
TRAININGSZEITEN!
ZUSAMMEN SEID IHR
SCHNELLER UND BESSER!




HOL DIR DIE NOTIGE
MOTIVATION AUS
MAGAZINEN UND
LEITSCHRIFTEN.
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