










Übungen für besondere Gelegenheiten
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Steigen Sie aus. Zwei Stationen früher. Bewegung entspannt.

Lassen Sie sich Zeit. Auch beim Essen. Das fördert Genuss und 
Bekömmlichkeit.

Machen Sie mal Pause. Mehrere kurze Pausen, kombiniert mit ein paar 
Schritten an der frischen Luft, entspannen mehr als eine lange.

Schauen Sie fern. Geniessen Sie die Aussicht auf einer Bergwanderung.

Weder Fisch noch Vogel. Schalten Sie zwischendurch vegetarische Tage ein.

Driften Sie ab. Eine Minute lang mit geschlossenen Augen und mit Gedanken 
an einen glücklichen Moment.




