O jein Grsundgfricdonbityad

Dieses Rad stellt einen Ist-Zustand deines Gesundheitsverhaltens der 3 Saulen (Er-
nahrung, kérperliche Gesundheit und mentale Gesundheit) dar. Und zeigt uns die

ersten MaRnahmen, mit denen wir starten.

1Stunde
bildschirm-/
Ich trinke handyfreie Zeit. andy—/
40ml/kg stilles medienfreie
Wasser! Mahlzeit.

Ichesse b
Portionen Obst
und Gemuse!

Ich habe Zeit
far mich.

Ich fUhle mich
stressfrei.

Ich esse gute Fette
(zB. Fisch, Leindl, Nusse).

Ich sorge fur
Entspannung und
Ausgleich.

Ich esse verschiedene
EiweiRe (tierische |
pflanzliche).

Ich esse
Ballaststoffe.

Zucker- und
weizenfreie Mahlzeit.

Ich bin
dankbar.

Ich habe einen
erholsamen
Schlaf.

Bewegung in der

Ich bewege mich Natur.

20 Minuten.  |ch sorge fur RUcken und
korperliche Ausgleichs- Gelenke sind
Ubungen. schmerzfrei.



