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V M1n1 Gesundhe1tscoach1ng *
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‘ So ge11ngt dir/euch e1n e1nfacher E1nst1eg 1n e1n gesunderes Leben
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i 1) wah1e auguaer 7 Punkte Check11ste auf der Fo1gese1te 2 Schr1t£é_ad§_-§évgr d |
14 d1ch entsche1dest s1eh d1r die kurzen V1deos ZU den eihzelnen Punkten an. |
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2) wah1e dabei die beiden Schr1tte die du aktue11 am wen1gsten umsetz% Bsp Du 1
| isst schon ausreichend Nisse? Dann kannst du vielleicht deine
| F1uss1gke1tsaufnahme opt1m1eren7
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i‘ b 3) Lies dir zu deinen beiden gewah1ten Punkten die dazugehor1§ghr’—;W4T
J Aufgabenste11ungen durch
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o 4) P1ane dir mit Hilfe des Ka1enders auf Se1te 11 (F£;11{en Sé;teizbi;;:izzzzj

| 1nd1v1due11e Schr1tte fur die Fo1gewoche ein. |
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‘ 6) Beobachte und notiere pos1 ive Veranderungen
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7 schritt fur mehr Gesundzufriedenheit |
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‘ M1t d1eser smarten 7- Punkte Checkliste zu einem gesunderen Lebensstil/ |
« 1nk1us1ve 7- Punkte- check11ste fur d1e Fam111e |
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ig B 1 Tr1ﬁké mehr st111es Wasser (EmpfehTUﬁg 40'h1’7'kg KorbgrgeW?EH;ST
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2 Bewege d1ch tag11ch m1nd 10 M1nuten an der fr1schen Luft' '
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4. Iss 2 Handvo11 Obs / emuseam Tag | - | '
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5. R1chte d1r 1 Stunde vVor dem Sch1afengehen eine handyfre1e Ze1t e1n'

e = — — - — = == ;_—_ e — ——— — —_— e —— T == D R ————

o ~ T e o - = - i e
6. Iss e1ne Handvo11 Nusse am Tag| |
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@ Preventlia

:Tr1nke mehr st111es wasééFTﬂ}

— |

e —— Py

'/Tl’"i I;IT(*eF 4()“ m:I pro kg | N.
'Korpergewicht. w

Unsere Empfehlung:

e —

St111es wasser |
oder
‘Krautertee i

‘wichtig:

1 5)

|
|
|
| |
‘Kaffee zahlt nicht N
e e
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gilt 40m1 pro kg Koérpergewicht.

1|<1nder von 3-8 Jahren trinken f
J9OO 1250 ml taglich ab 8 Jahren |

‘Unsere Empfehlung: 1

‘St111es wasser |

:
|
oder ﬁ
Kriutertee “
‘wasser mit Eiswirfeln, gefrorenen |
lBeeren diinne Saftschor1en |

(st111es wasser mit einem Schluck
saft!) ‘
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% Preventlia

. Deine Aufgabe:

e —

Minuten an der frischen Luft.

'unsere Empfehlung:

Ein Spaziergang in der

Fur deine Gesundzufriedenheit
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der frischen Luft |

T e - B - 1
. Familien Aufgabe:

‘Bewegt euch tdglich mind. 30
‘Minuten an der frischen Luft.

Unsere Empfehlung:

1

'Ein Gummistiefel-Spaziergang ’
nach dem Regen, Blumenstraull
pfliucken, kleines Ball-Turnier

(Fussball, Federball etc.)

|

|
|
|
|
|
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4Fuhre 2 Entspannungsubungen pro woche durcHLT

I
I

'Unsere Empfehlung:

nFuhre 2 Entspannungsubungen
durch.

—

'Fur aktive Typen:
> PMR

\Du kannst schlecht abschalten?
,> Fantasiereise

:Du hast wenig Zeilt?
> Atemubung

) S —
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Macht 1 Fam111en Entspannungsubung \'
ﬂ”Stark wie ein Baum®

Unsere Empfehlung: l

'Kinder sollten in ihrem stressigen und|
schnellen Alltag auch zeiten zum l
'Ausgleichen und Ruhen finden. Dabej L
missen wir sie ebenso anleiten, wie |
‘be1m erlernen von anderen D1ngen Denn |
leider werden auch schon Kinder von zu
’V1e1 Stress und zu viel Input

uberfordert und auf Dauer krank.
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fIss 2 Handvo11 Obst/Gemuse am Tag “W

e ——— S — —_— == _=

”Iss m1nd 2 Port1onen Obst/GemuseA
”am Tag.

|

'Im Optimalfall sollte es 2x Obst

und 2x Gemise sein und beides am |

hbesten 1n rohem Zustand.

Bereite dir deine Portion fir den

Vor.

Fur deine Gesundzufriedenheit

”Obst/Gemuse Erwachsene mind. 2
elgene Hande voll |
'unsere Empfehlung: | ‘

!

|

|

l

‘

lTag am besten schon am Vorabend 4

<’K1nder ‘essen 2 K1nderhande voll

Unsere Empfehlung:

Im Optimalfall sollte es 2x Obst undw

' 2x Gemise sein und beides am besten ;
in rohem zZustand. f
\wer legt mit Obst und Gemiusestlicken |
'das schonste Gesicht? wer hat das
'bunteste Brot?
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¢R1chte d1r 1 Stunde vor dem Sch1afengehen e1ne handyfre1e Ze1t e1n"

"1 Stunde vor dem Sch1afengehen
~d1g1ta1 fasten ;)

Unsere Empfehlung:

= e — —

Lies alternativ ein Buch oder
eine Zeitschrift (optimal im
Sitzen).

Fur deine Gesundzufriedenheit

e

Unsere Empfehlung:

-

_— = e e e ——

1 ‘stunde vor dem Sch1afengehen
d1g1ta1 fasten ;) |

Lest gemeinsam eine Geschichte |
'oder hort euch ein HOrspiel an. |
wann habt ihr das letzte Mal ‘
‘einen Familienspieleabend %

!

lgemacht7 ’
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@ Preventlia

fIss e1ne Handvo11 Nusse am fééjw'ﬂm

s e e —

'Iss eine Handvoll Nisse am Tag | ‘Kleine Kinder essen am besten |
! | Jk1e1ne_Nussstgcke oder gemahlene ‘
'unsere Empfehlung: | [NUsse 1m MUsli1/Joghurt. Ganze Nusse |

Die Auswahl der NiUsse kannst ‘ “Sind eine Erstickungsgetanr

du nach eigenem Gusto wahlen. 'Unsere Empfehlung:

|

r
Auch MandeTn gehéren in diesem ‘ i
Fall dazu. Je vielseitiger, Packt euch zu euren Pausenbroten |
\desto besser. Also greife am eine Handvoll Nusse als Snack ein. |
\Oder knabbert sie als gesunde J

\
_——

'besten zu einer Nussmischung.
;a1ternat1ve Abends gemeinsam.

— e ———
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@ Preventlia

Deine Aufgabe:

— e ——— e

TNOt{E}E d{r‘tég1ich mind.éfﬁ_
Isache, fir die du dankbar bist.

Unsere Empfehlung:

Dies kann etwas materielles seln
' oder ganz allgemein deine
Gesundheilt oder auch eiln
'Ereignis des jeweiligen Tages.

Fur deine Gesundzufriedenheit

' Besprecht beim Abendessen uUber was 1hr |

‘dankbar und gliicklich seid. was gab es f

' Schones/Positives an diesem Tag? |

dUnsere Empfehlung: »
Jedes Familienmitglied darf erzahlen, was
es schones erlebt hat/woruber es dankbar |
' 1st. Kinder lernen so von Anfang an |
dankbar zu sein und mit einer positiven |
‘Einstellung 1hr Leben zu meistern. Das :

i

\Fam111en1eben wird durch solche \
Kleinigkeiten stark bereichert. AuBerdem |
'steigt das eigene wohlbefinden enorm, |

‘wenn wir die eigenen Werte und die werte
‘unserer Lieben kennen.

S = =

/’

www.preventlia.de



**Gesundzufr1edenh itska1ender ﬂ

;Aufgabe 1

|

Fur deine Gesundzufriedenheit

' Ergebnisse:
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@ Preventlia

Familien Gesundzufriedenheitskalender ?

Aufgabe 1:
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- ,Ich habe meine Erndhrung umgestellt. | l
Die Kekse stehen jetzt rechts vom ‘
~__ Computer.’
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. Dr. med Eckart von H1rschhausen
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