Nutze diesen Wochen-Plan fiir Vorschldge und ®
Ubungen fur ein gesundes Leben. @5

Hast du mehr als 5 Ubungen gemacht? Informiere deinen Betreuer. R
Fulle die Teilnahme-Karte aus. Dann bekommst du ein Geschenk und einen Ausweis.

ITTWOCH | DONNERSTAG | FREITAG | SAMSTAG SONNTAG

Mache die
Ubung “Gewicht
heben” von dem
Einfach Gesund
Programm.

Mache etwas, das
dir gefallt.

Trinke ein Glas
Wasser.

Esse eine Frucht. /

Schalte fiir |
1 Stunde
dein Handy

Schlafe diese
Nacht mehr als
8 Stunden.
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Ist es heute Esse heute Abend
sonnig? Ja? 2 verschledene

Dann stehe 5 Gemiuse.

Minuten an die ‘4 Denke beim

warme Sonne Einschlafen an
etwas Schones.

/ \ Sei freundlich mit

den Leuten. o
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Super, dass du
mitmachst!
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Musik an.
Tanze fir 5min.
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Wiinsche deinen
Kolleginnen und
Kollegen eine gute
Woche.
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FAMILY OF COMPANIES IN SWITZERLAND



