T Entspannung

* Bleib cool. Sag nein, wenn dir etwas zuviel wird.

Lass deine Muskeln spielen. Spann sie erst an wie ein
e Bodybuilder. Und entspann dich dann wieder, damit sie
so weich wie Pudding werden.

Mach den Tag zur Nacht. Und schliess bei Arger einfach
die Augen, um an einen gliicklichen Moment zu denken.

Offne dein Herz statt deinen Kiihlschrank. Wer frus-
e triert ist, sollte mit jemandem dariiber reden und sei-
nen Arger nicht einfach hinunterschlucken.

e Sei zum Lachen. Lachen tut gut und entspannt.

Weitere Tipps zum Fitbleiben sowie Infos zu Themen wie Selbstvertrauen,
Liebeskummer, Sexualitat, Rauchen & Kiffen, Stress etc. findest du auf
www.feelok.ch

Ubrigens: Wir haben auch Tipps auf Lager, wie die ganze Familie fit bleibt.
Einfach den Gratisflyer «Gesundheits-Tipps fiir Familien» bestellen [ist auch
in 6 Fremdsprachen erhiltlich). Bestelladresse steht unten.

Tipps zum
Fithleihen.

So hleibst du in Form.

Fir Jugendiche.

Gesundheitsforderung Kanton Ziirich
Bestellservice Biirojob

Florastrasse 42, 8610 Uster, Tel. 043 366 40 40, Fax 043 366 40 49
info@buerojob.ch, www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

Der Alltag pragt deine Gesundheit.

Mit Bewegung, Ernahrung, Entspannung.
Gesundheitsforderung Kanton Ziirich, www.gesundheitsfoerderung-zh.ch



A Bewegung

Trag keine Scheuklappen. Die Welt ist grosser als ein
Bildschirm. Geh nach draussen und entdecke sie.

Bring etwas ins Rollen. Und zwar dich selbst. Egal ob
mit Microscooter, Skateboard, Inline-Skates oder Velo.

Schwing das Tanzbein. Wann und wo immer du dein
Lieblingslied horst, tanz dazu.

Sei ein Winner. Renne nach jeder erfolgreichen Partie
PlayStation oder Xbox jubelnd drei Runden ums Haus.

Sei ein Gummiball. Hiipf Treppen hoch und wieder run-
ter. Einmal auf dem linken und einmal auf dem rechten
Bein. Da geht dir wahrscheinlich die Puste aus. Dafiir
gibt’s einen knackigen Po.

ﬁr— Ernahrung

Bleib sitzen. Und geniesse dein Essen am Tisch.
e Lass dich dabei auch nicht durch Fernsehen,
Gamen oder Lesen ablenken.

Nimm dir Zeit. Zum Friihstiicken. Das gibt dir
Energie und Schwung fiir den ganzen Tag.

Sei kein Raubtier. Kau jeden Bissen langsam und
grindlich, bevor du ihn im Magen landen lasst.

Koch tliber. Vor Ideen, was du fiir Uberraschungs-
¢ menis auf den Tisch zaubern konntest. Koch mit
Freude fiir Freunde.

Vergeh vor Wonne. Leg dir ein Stiick Schokolade

o auf die Zunge und lass sie gaaanz langsam schmel-
zen. Nimm den Geschmack so intensiv wie moglich
wahr.




