














Tipps fur tiberall und jederzeit

. Beschleunigen Sie. Und bringen Sie wahrend des
Spaziergangs lhren Puls immer wieder durch rasches

Gehen auf Touren.

. Seien Sie grosszigig. Beim Trinken von Wasser oder
Ihrem Lieblingstee. Mindestens einen Krug pro Tag.

]

Holen Sie tief Luft. Und atmen Sie langsam wieder aus.
Richtiges Atmen beruhigt und entspannt.
[ ]

Tipps fur Mutige

. Nordic Walking? Aikido? Aqua-Fit? Argern Sie sich
nicht Uber die neudeutschen Worter. Probieren Sie

|:| €S aus.

. Seien Sie rassig. Wirzen Sie lhre Speisen kraftig.
Nicht nur mit Salz, sondern mit frischen Krautern,
[ ] Knoblauch, Curry, Muskat etc.

Fordern Sie sich heraus. Beim neuen Computerpro-
gramm, beim Besuch von Museen oder bei einem
| | Sprachkurs.

Weitere Gesundheits-Tipps:
Neben einer Broschire mit 36 allgemeinen Gesundheits-Tipps
«Weiterlesen fordert Ilhre Gesundheit» gibt es Flyers mit speziellen



Tipps fiir den Abend

. Nutzen Sie TV-Werbepausen. Fiir Gymnastik, Dehn-
ubungen oder Kniebeugen.

]

Machen Sie keine Experimente. Alkohol und Medika-
mente vertragen sich oft schlecht. Ziehen Sie besser
| Ihren Arzt oder lhre Apothekerin zu Rate.

Nachts wach? Betrachten Sie den Sternenhimmel und
erinnern Sie sich an schone Momente und Traume aus
| | lhrem Leben.

Gesundheits-Tipps fur Kinder, fur Jugendliche, fur Eltern und fir Berufs-
tatige. Unter www.gesundheitsfoerderung-zh.ch finden Sie mehr Infor-
mationen dazu.



Kurz und gut:

Trauen Sie lhrem Korper etwas zu. Setzen Sie ihn in
Bewegung So oft und wo immer es Ihnen maglich ist.

ﬁ'_ Eine abwechslungsreiche Ernahrung mit viel Gemiise
und Frichten erhalt Sie aktiv und leistungsfahig.
]

, Freuen Sie sich. Uber die vielen schénen Dinge des
Lebens. Am besten gemeinsam mit andern.
[ ]
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Der Alltag pragt Ihre Gesundheit. Mit Bewegung, Erndhrung, Entspannung.
Gesundheitsforderung Kanton Ziirich www.gesundheitsfoerderung-zh.ch



