far ein herzgesundes Leben

Bewegung

RegelmaRig aktiv sein:
150 Minuten Bewegung pro Woche
(Spaziergange, Radfahren, Schwimmen)

Alltagsaktivitaten nutzen:
Treppen statt Aufzug, Gartenarbeit, Hausarbeit

Gezielte Ubungen einplanen:
2-3-mal wochentlich Kraft- und Dehntbungen

Alitagshilfen verwenden:
Falls notig einen Rollator fur Stabilitat verwenden

Zeit in der Natur verbringen:
Spaziergange im Grunen zur Erholung

Tagliche Entspannungszeit:
Mindestens 10-15 Minuten fur Atemubungen oder Meditation

Prioritaten setzen:
Aufgaben delegieren, ,Nein” sagen lernen, um Uberlastung zu
vermeiden

Negative Gedanken reduzieren:
Gesprache mit Freunden kénnen helfen, Stress abzubauen
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Ausreichend Wasser trinken:
Mindestens 1,5-2 Liter pro Tag

Mehr Omega-3-Fettsauren:
Fisch (z. B. Lachs, Makrele) mindestens 1-2-mal pro Woche

Ballaststoffe einbauen:
Vollkornprodukte, Hulsenfrichte und Gemuse

Frische Zutaten wahlen:
Obst und Gemuse taglich (mindestens 5 Portionen)

Transfette und Zucker vermeiden:
Keine stark verarbeitete Lebensmittel

Salzkonsum reduzieren:
Nicht mehr als 5 Gramm Salz taglich

Schlaftygiene z%

Ausreichend Schlaf:
Mindestens 8 Stunden Schlaf pro Nacht.

RegelmaRige Schlafzeiten:
Taglich zur gleichen Zeit ins Bett gehen und aufstehen

Schlafumgebung optimieren:
Dunkler, kuhler und ruhiger Raum mit bequemer Matratze.

Schlafrituale einfiihren:
Meditation, AtemUbungen oder ein warmes Bad vor dem
Schlafengehen.

Abendliche Bildschirmpause:
Mindestens 1 Stunde vor dem Schlafengehen auf Handy, TV
und Computer verzichten.
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