Das \{ ()-Tage-Spiel




Einfiihrung

1 | Dein neues Morgenritual
2 | Einfach mal Wasser pur
3 | Massage einmal anders

4 | Sonne genieBen

5 | Apfeltag

6 | Kein Parkplatz in der Nahe

7 | Eine kleine Auszeit
8 | Wie Hund und Katze
9 | Stress ade
10 | Gliicksgefiihle essen
11 | Lockern und Kraftigen
12 | AuBer Kontrolle
13 | Entgiftungskur
14 | Faulenzen erlaubt
15 | Obst- und Gemuse-Test
16 | Der gute Vorsatz

Inhalt

n©n N "N K i K "L KL ik K i i K " K "L N

O 00 N o N

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

.21

17 | FiiBe erkunden

18 I Lust auf Tanzen

19 | Yoga - ganz einfach

20 I Nach drauBen

21 | Entspannung pur

22 | Nur die Halfte

23 | Gut fur den Riicken - 1

24 | Heute mal nicht!

25 | Gut fur den Riicken - 2

26 | Fur jeden Typ die
richtigen Vitamine

27 | Date mit sich selbst

28 | Balsam fiir s Gesicht

29 | Nicht nur horen

30 I Yokertag

Wir gratulieren

Dein Spielergebnis

" n " xH i "L v»i " n

w©v v " v " n

22
24
25
26
27
28
29
30
31
32

34
35
36
37
38
39



»Auch der ldangste Weg beginnt immer mit
dem ersten Schritt!“, sagt ein Sprichwort.

Und diesen Schritt konnten Sie heute tun
mit unserem 30-Tage-Spiel
- und den *Sofortgewinn einlosen:

- mehr Energie - Kraft - Motivation
- Ausgeglichenheit - gute Laune
- Selbstbewusstsein - Wohlfiihlen

Zusatzbonus:

\" Gutschein

2x kostenlose Teilnahme
an unserem Sportkurs in Biitzow
- immer montags um 10 Uhr -
Einfach vorbeikommen und dieses
Buchlein mitbringen!

Nahere Infos auf Seite 21

Spielen Sie mit

Mit diesem Buchlein wollen wir
Anregungen aus unterschiedlichen
Bereichen geben, die leicht um-
zusetzen, nichts bis wenig kosten
und nachweislich wirkungsvoll fur
die Gesundheit und das Wohlbefinden sind. Das
Meiste, was Sie investieren mussen, ist lhre Zeit und
Aufmerksamkeit. Setzen Sie ,kleine Stopper” im
Alltag, die Energie geben und Raum schaffen fiir
Neues - positive Gedanken, Gefiihle und Aktivitaten.

,Die Spielregeln“:

Jeden Tag erhalten Sie einen Tipp zum Mitmachen - und kon-
nen damit Punkte sammeln, 30 Tage lang.

Unten rechts auf jeder Seite finden Sie den ,,Geschafft“-
Button zum Abhaken und die Punkteanzahl - auf der letzten
Seite konnen Sie lhre Punkte in eine Tabelle eintragen.
Spielen Sie doch zusammen mit Freunden, Nachbarn... das
macht noch mehr SpaB und bringt zusatzliche Motivation.

Wir haben uns erlaubt, Sie auf den folgenden Seiten mit
,,Du“ anzusprechen, um die Tipps persénlicher zu gestalten.

Nun sind Sie am Zug! Viel Erfolg!



Dein neues Morgenritual

Nimm Dir heute nach dem Aufwachen 5 Minuten
Zeit, um Deinen Korper fit zu machen.

Wir beginnen entspannt: Rakel und streck Dich
ausgiebig, gahne laut, drehe Deinen Kopf hin
und her. Dadurch wird die Muskulatur mobili-
siert, vorgedehnt und durchblutet.

Bleibe auf dem Ricken liegen, stelle Deine
Beine auf und senke Deine beiden Knie nach
rechts auf die Matratze, drehe den Kopf da-
bei nach links. Halte die Spannung ein wenig,
dann lege die Knie auf die andere Seite, Kopf
nach rechts. Ein paar Mal wiederholen.

Es hilft nichts, nun muss die Bettdecke weg:
Hebe Deine Beine leicht angewinkelt in die
Hohe und fahre in der Luft ein bisschen Fahr-
rad. So bringst Du Deinen Korper auf Betriebs-
temperatur und lockerst Deine Muskeln.

Das 5-Minuten-Morgenritual wirkt wie ein
Frischekick und mobilisiert die Gelenke!

.

Puaalbte

Einfach mal Wasser pur

Ersetze heute Softdrinks und andere Getranke
durch (Mineral-)Wasser. 5 gute Griinde dafiir:

Wasser ... beugt Krankheiten vor « halt die Haut
jung e erleichtert das Abnehmen « unterstutzt Ent-
giftung und Entschlackung « fordert die Konzentration

Ubrigens eignet sich auch Leitungswasser hervorra-
gend (vorausgesetzt, Du hast moderne Rohre). Es
enthalt teilweise sogar mehr Mineralstoffe als viele
stille Mineralwasser.
Der besondere Tipp -
nicht nur fiir heute:

Morgens nach dem Aufstehen ein Glas
heiBes Wasser trinken - ideal mit etwas
Zitrone oder Apfelessig - das bringt Stoff-
wechsel und Kreislauf gleich

richtig in Schwung.

Pankste



Massage einmal anders

Mit dieser einfachen Ubung bekommt der Korper
neue Energie - der Klopfmassage.

Stell Dich aufrecht hin und klopf Dich mit bei-
den Handen am ganzen Korper ab. Nicht zu
zaghaft, es darf zu spiren sein...

Beginne unten bei Deinen FuBen, dann das
linke Bein hinauf - vorne und hinten -, das
rechte Bein rundherum hinauf, den Bauch,
den Po, Brust, Riicken, Schultern, Arme bis zu
den Handen, Kopf hinten, oben und auch vor-
ne - sacht - das Gesicht. Atme dann 3x tief ein
und aus. Nun schittel zum Abschluss nochmals
kraftig Arme, Hande und Beine aus.

Spurst Du, wie Dein Korper warm geworden ist
und pulsiert?

_—.

Puankbte

Sonne geniefen

Sonne ist ein Lebenselixier - gonne Dir heute be-
wusst 10 bis 30 Minuten Sonnenschein! Nimm ein
Sonnenbad oder gehe in der Sonne spazieren. Spire,
wie die Sonne Dich warmt.

Sollte es an diesem Tag regnen, tausche mit einem
anderen Tag - aber vergiss nicht, diesen nachholen!




Apfeltag

Esse heute vor einer"Mahlzeit oder einfach mal
zwischendurch 1 - 2 Apfel.

Ein Sprichwort sagt, ein Apfel pro Tag erspart den
Arzt. Tatsachlich ist der Apfel ein wahrer Vitamin-
bomber und Schadstoffkiller. Mit Turbomodus.

Ein Apfel am Tag kommt nicht nur dem Immun-

system, sondern auch dem Gehirn zugute. Ein Apfel

vor dem Zubettgehen sorgt fiir erholsamen, tiefen
Schlaf.

Zwei Apfel am Tag entgiften den Korper
und beugen Arterienverkalkung und

Herzinfarkt vor. Und wirken so-
wohl gegen Verstopfung als auch
gegen Durchfall.

Drei Apfel am Tag unterstiitzen
die Gewichtsabnahme und beu-
gen Erkaltungen und Grippe vor.

Kein Parkplatz in der Nahe

Statt einen Parkplatz in unmittelbarer
Nahe des Supermarkts zu suchen, parke
heute absichtlich weiter weg.

Es muss ja nicht unbedingt beim wo-
chentlichen GroBeinkauf sein, aber ein
paar Tuten steigern durchaus die sport-
liche Betatigung - ein Bonuspunkt fur
Dich und Deine Fitness. Ach ja, das Wet-
ter spielt an diesem Tag keine Rolle...

it 3
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Eine kleine Auszeit

Eine Woche ist geschafft - heute gehort
eine Stunde Dir ganz allein! Tu Dir selbst
etwas Gutes, ohne Gewissensbisse. Sag ;
Deiner Familie Bescheid, steck das Telefon N L
aus - und dann tue einfach, was Dir SpaB e
macht, z.B. =

in der Sonne sitzen und traumen B
ans Meer fahren

tanzen

malen oder Dein Hobby pflegen

faul sein, lesen ’
ein besonderes Stiick Torte essen ¥ "

3

Puntste

Wie Hund und Katze

Heute ist Aktivtag! Aber ganz entspannt... mit zwei
einfachen, doch effektiven Ubungen.

Die Katze:

Beginne im VierfuBler-Stand auf Knien und Hand-

flachen. Mache beim Ausatmen einen Katzenbuckel, f g
beuge Deinen Kopf dabei nach unten. Senke beim <=
anschlieBenden Einatmen den mittleren Rucken bis
zum Hohlkreuz ab. Der Kopf geht nach oben, der
Brustraum weitet sich. Wiederhole die Ubung 5x,
ganz langsam, vergiB nicht den Atemrhythmus.

- Kraft fir Riicken, Schultern, Nacken - verbessert die Durchblutung
- starkt die Bauchmuskeln - lindert Riickenschmerzen

Der Hund:

Im VierfuBlerstand bleiben, beim Ausatmen langsam
den Po nach oben strecken, die Knie durchdriicken
oder leicht gebeugt lassen. Arme und Riicken sollten
eine gerade Linie ergeben. Halte die Position fur
30 Sekunden, ruhig atmen, 5x wiederholen.

- Dehnung der Beine, des Riickens und des Ischias - reinigt die
Lunge - starkt den Gleichgewichtssinn - beugt Krampfadern vor

it 3

Puantste



Nur zwei Minuten, um ,runterzukommen® und
stressige Gedanken auszubremsen:

Stress ade

) Halte Deine Hande vor die Auggn, so dass kein
Licht mehr eindringen kann. Offne die Augen
weit und blicke eine Zeit ins Dunkle.

Dann schlieBe Deine Augen. Atme 5x tief ein und
aus, so dass sich der Bauch wolbt und senkt.

Hole eine schone Erinnerung in Deine Gedanken.
Das konnen Bilder vom letzten Urlaub oder andere
positive Erlebnisse sein.

Bleib bei den angenehmen Gedanken und ziehe
nun Grimassen hinter Deinen Handen - kraftig,
Ubertrieben - trau Dich, es sieht Dich keiner!
Durch diese ,,Gesichtsmuskeliibung* werden ver-
spannte Gesichtsmuskelpartien entspannt. Diese
Lockerung bewirkt auch einen positiven Effekt
auf den restlichen Korper.

Noch einmal tief ein- und ausatmen und dann
langsam die Augen offnen.

pressionen vor

it 3

Gliicksgefiihle essen

Es muss nicht immer Schokolade sein... 8 Nahrungsmittel,
die gliicklich machen, da sie das Gliickshormon enthalten:

Walniisse, Cashewkerne:
Nervennahrung pur, Gute-Laune-Kick

e Bananen:
s schneller Energieschub,

acht munter u. gute Laune
o Brokkoli:
enthalt Anti-
Stress-Mineral

Ananas:
Gliicklichmacher
Nr. 1 unter dey
Obstsorte

Fisch:
beugt De-

Avocados:
helfen bei
depressiver

Pfeffer, Chili: | Verstimmung

scharfes Essen
macht gliicklich
und entspannt

B {

Rote ete:

gegen Stimmungsschwankungen Gesctiafde! 5

15 - Punkte



Lockern und Kraftigen

Verspannungen und Schmerzen in den Schultern?
Heute stehen 6 hilfreiche Ubungen auf dem Programm:

1. Lockerung
A) Beide Schultern kreisen bei hangenden Armen

nach hinten, dann nach vorne, je 10 x = W

B) Beide Schultern in Richtung Ohren hochziehen, ] ‘
halten und fallenlassen, 10 x J |

2. Dehnung S
A)

A) Rechten Arm gebeugt hinter den Kopf fiihren. Die
linke Hand fasst den Ellbogen und zieht diesen
nach links zum Ohr. 10 Sek. halten, Seite wechseln

"
B) Linke Hand auf die rechte Schulter legen, Ellbogen \‘
in Schulterhohe anheben. Mit der rechten Hand k =9
Ellbogen fassen und zur rechten Schulter ziehen. T@
10 Sek. halten, Seite wechseln

3. Kraftigung

A) Mit gestreckten Armen vor die Wand stellen und die
Ellbogen beugen. Nasenspitze beriihrt moglichst die
Wand. 10x wiederholen

B) Hande in Brusthohe vor dem Korper ineinanderhaken
und auseinanderziehen. 10 Sek. halten, 5x wiederholen a

Geschati]

Punkste

AuBer Kontrolle

Heute wird es ,,wild“. Hast Du eine schnelle
Musik, die Du magst? Dann mach sie an und leg
los - fur 10 Minuten:

Stehe mit geschlossenen Augen, hore auf die
Musik und beginne, Arme, Beine, den ganzen
Korper zu schiitteln, immer schneller, immer
wilder, auBer Kontrolle. Denk nicht nach, lass
,»€s Dich schutteln, lass Deinen Korper sich
bewegen, wie er will.

Wenn Du willst, verbinde das Schiitteln mit
dem Gedanken, alles rauszulassen, alle nega-
tiven Gefiihle, Wut, Frust - schiittel es von Dir.

Dann werde langsamer, bleib

gin TiPP* wenn stehen, atme tief durch.

piese Ubun ist a‘r’:m -g;:; 55‘und Wie fuhlt sich Dein Korper
an Vo e-nethef in der To'ftte an - leicht oder schwer?
s e . .
egt ist (2U (d, dass A" Warm, ein Kribbeln?
o T ander gerdt = ’
. che
Frisur dur

4
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Entgiftungskur Faulenzen erlaubt

Diese Nahrungsmittel unterstiitzen eine natiirliche
Entgiftung, um wieder in Schwung zu kommen.
Baue heute mindestens 2 in Deinen Speiseplan
ein - und wahle jeweils 1 fiir die nachsten 7 Tage!

Griinkohl, Brokkoli, Kohlrabi
Griinkohl ist Topseller Nr. 1! Entgiftet den Darm, fordert

Zwei Wochen sind geschafft... heute heiBt
es einfach ,Nichtstun“.

Mach es Dir bequem - im Liegestuhl, auf
dem Sofa, wie Du es mochtest. Vielleicht

die Verdauung, senkt den Cholesterinspiegel. auch ein kleines Mittagsschlafchen?
Sauerkraut Favorit bei Schlankheitskuren!

Reinigt den Darm. GenieB das Faulsein ganz bewuBt, mach
Spargel gilt als einer der besten Entgifter! daraus einen ,,Feier“-Tag.

Wirkt verjungend.
Reis Entschlackungszauberer!

Ideal 1x wochentlich auf den Speiseplan
Zwiebel/ steigern die Abwehrkrifte,
Knoblauch férdern die Gewichtsabnahme

Grapefruit ist zu Recht Teil vieler Kuren; heizt die
Fettverbrennung an

Ingwer hervorragende Soforthilfe - besonders nach
fettigem Essen, Starkungsmittel, Jungkur
Zimt kurbelt Stoffwechsel an, hilft beim Abnehmen
Petersilie ist ein wahrer Alleskonner! Beschleunigt
die Entschlackung, Vitaminbombe
Basilikum wunderbarer Entgifter! ,5
Wirkt antibakteriell. '

-18 - + e 2| Tag




Obst- und Gemiise-Test

Heute geht es darum, unsere Essge-
wohnheiten naher anzusehen:

Wieviel Obst und Gemiise essen wir pro
» Tag? Ideal ware folgende Aufteilung: 3x
% Gemise, 2x Obst.

Priife iliber 2 Wochen taglich Dein Ess-
£ verhalten und fiihre eine Punkteliste
N\ (das Ideal sind 4-5 Punkte):

Pro Gemiise (z.B. Kartoffeln, Tomaten,
Gurken, Mohren, Salat, auch gekochtes Gemiise
etc.) und Obst - davon je eine ,,“Handvoll“ - gibt es
einen Punkt. Also z.B. zum Friihstiick einige Toma-
ten dazu, zu Mittag als Beilage Gemiise und/oder
Salat, nachmittags etwas Obst, abends Salat (je
nachdem wieviel, konnen es bei einem gemischten
Salat auch 2 Punkte sein) und Obst (auch als Dessert
mit Quark, Eis ...) - so sind dies bereits 4-5 Punkte.

Auf wie viele Punkte kommst Du taglich? Natdrlich
gilt, ,,je mehr, desto besser“.
Vielleicht haben auch Freunde Lust, mitzumachen

- es macht Spaf3 zu vergleichen...
Gesctiaffe!

Punkie
-20 - + 7 &l7ag

Q@
\‘ " Der gute Vorsatz

Wer kennt sie nicht, die guten Vorsatze... die
nie umgesetzt werden. Heute wird es ernst -
setze einen Deiner Vorsatze in die Tat um!

Im Rahmen dieses Blichleins wollen wir Dir
dazu ein Angebot machen - nutze den Gut-
schein auf Seite 4 und komm zu unserem

Sportkurs - einfach mal zur Probe!
Jeden Montag

Fit werden - Gesund bleiben! FERCCRIZHIY

Einstieg jederzeit
Gymnastik, Bewegung, Streching und ms:gglﬁcﬁrze'

mehr - auch fiir Ungeiibte

- zur Kraftigung der Muskulatur, Vorbeugung

und Linderung von Riickenschmerzen, Ge- § =P
wichtsabnahme, mehr Kondition und Aus- J‘ﬁ . A '
dauer - und vor allem ganz viel SpaB! n

Ort:  Arbeitslosenverband Biitzow, Bahnhofstr. 33 A
Zeit: immer montags um 10.00 Uhr
Kosten: 1,- € pro Stunde (mit Gutschein 2x kostenfrei)

Einfache Ubungen mit nachhaltiger Wirkung v r

Wir freuen uns auf Dich!

gt 3

-21 - pmréze



FuBreflexzonen - als grobe Einteilung gilt:
Die Zehen spiegeln Kopf und Hals, der Mittelfuss den Brustraum,
Knochel und Fersen den Bauch und das Becken wider.

Schiafe Schidfe
. Grofihirn .
Snmhohle e . Snrnhofer
F - Nase ~_ =
Auge | t Hm:srmnm
T ®—— Kieinhin
Ohr .. = Nacken
A . ] _ Neben- —
Trapez- schilddriisen Trapez-
muskulatur — e . ~ muskulatur
rechts - Schilddriise links
Schulter rechts : Lunge — Schulter links
Bronchien
Leber " Solar plexus Herzbereich
Gallenblase — 225 ¥
Nebenniere . agen Nebenniere
Bauchspeicheldriise ——
Zwilffingerdarm
Querdarm Niere —1 Querdarm
Aufsteigender Harnleite y Absteigender
Dickdarm arnleiter Dickdarm
& ———— Ddnndarm
Knie rechts — e Blase ® — Knie links
Wurmfartsatz = Darmausgang — - Mastdarm

®—  Beckenbereich ——————@

RECHTER FUSS LINKER FUSS

Bei Schmerzen im Korper konnen die entsprechenden Punkte am FuB mit der
Daumenkuppe gedriickt und mit kreisenden Bewegungen massiert werden.

-22 -

FiiBe erkunden

Heute widmen wir uns einmal ausgiebig unseren FuBen.
Denn sie sind mehr als nur das Ende der Beine. Sie sind
eine Landkarte, die unseren Korper widerspiegelt.
Mit der sog. FuBreflexzonenmassage konnen daher
Schmerzen u. Verspannungen in unserem Korper uber
bestimmte Punkte am FuB (die dem Organ/Korperteil
entsprechen) behandelt werden.

Jetzt geht es los:

Setz Dich, zieh Deine Strumpfe aus
und knete die FiiBe kraftig durch.
Danach lege einen Tennisball 0.A.(ein
Teigroller tut es auch) auf den Boden,
stelle abwechselnd einen FuB darauf
und rolle langsam mit Druck dariiber.

AnschlieBend ist ein entspanntes FuBbad dran - mit
Apfelessig! Ein Geheimtip bei trockener, rissiger
Haut, aber auch bei schmerzenden und geschwollenen
FliBen. Mische dazu ein Teil Apfelessig mit zwei Teilen
warmen Wasser und bade Deine FuBe 20 Minuten darin.

Hast Du Lust, die FuBreflexzonenmassage auszupro-
bieren? Taste Deine FiiBe ab. Dort, wo es schmerzt,
massiere wie links beschrieben. Gesclaye!

-23- S Pk



Lust auf Tanzen

Darf ich bitten? Heute ist Tanztag.
Wabhle einige Deiner Lieblingslieder und tanze frei
im Raum - mindestens eine halbe Stunde. Mal lang-
sam, mal mit Tempo, schwing die Arme, kreise sexy
die Hiiften - Ubertreibe, bring Dich zum Lachen.
Mach weiter - es sieht Dich keiner, Du kannst alles
ausprobieren.

Tanzen macht nicht nur SpaB, es
entspannt auch die Muskeln, for-
dert die Durchblutung, regt den
Kreislauf an, festigt Beine, Po
und Bauch. Und ist der absolute
Stress-Killer.

st 3

-24 - Punlite

Yoga - ganz einfach

Yoga soll bei Bluthochdruck und Depressionen helfen
wie auch Durchblutungsstorungen, Schlafstorungen, chro-
nische Kopfschmerzen und Riickenschmerzen lindern.

Gute Griinde, es heute einmal auszuprobieren:
1. Ubung:

Knie Dich hin, setz Dich mit dem Po auf die Fersen,

=y

Arme vor den Knien verschranken und Deinen
Kopf darauf ablegen. 1 Minute in dieser Position bleiben.

- streckt Wirbelsaule u. Oberschenkel - wirkt Schwindel, Mudig-
keit und Kopfschmerzen entgegen - entspannt, baut Stress ab

der Kopf geht mit der Stirn auf den Boden. Dei-
ne Arme liegen locker neben Deinen Beinen.
Wenn Dir das unangenehm ist, kannst Du die

2. Ubung:

Leg Dich auf den Riicken, die Arme neben den
Beinen. Beine anwinkeln, FuRe aufstellen. Mit
dem Ausatmen hebst Du langsam den Po, bis
von Knie zu Brust eine gerade Linie entsteht.

I

30 Sek. halten. Langsam wieder absenken. 5x wiederholen
- dehnt den Bauch- und Hiiftbereich - festigt die Oberschenkel

und den Po - lindert Riicken- und Ischiasschmerzen

225 -

Geachaffr!

1
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Nach drauBen

Bewegung ist angesagt - und zwar draufien.

Nimm Dir eine 1 Stunde Zeit und wahle
aus der Liste, was Dir am besten gefallt:

[ Fahrrad fahren

[d Schwimmen

- Walking (schnelles Gehen)

[ Laufen

. im Wald den Trimm-Dich-Pfad mitmachen
O Federball spielen

O mit Freunden FuBball spielen

ctotr 3

- 26 - széte

. Wieder ist eine Woche vorbei - nun kommt die ,,Be-

Entspannung pur

lohnung*: ein entspannendes heisses Bad mit einem
speziellen Badezusatz, z.B. mit Lavendel zur Beru-
higung oder mit Rosmarin zur Belebung (glinstig im
Drogeriemarkt erhaltlich).

Davor laden wir noch zu einer Entspannungsiibung
ein. Diese lasst sich jederzeit zwischendurch im
Liegen, Sitzen wie auch im Stehen durchfihren.

Atme einige Male tief durch. Spanne dann Deinen
Korper an - alle Korperpartien (Arme, Beine, Bauch,
Schultern, Gesicht), alle Muskeln. Steigere diese
Spannung, soweit es Dir moglich ist.

Halte diese Korperspannung Mit dieser Blitz-Entspannung
kannst Du schnell Ruhe und
etwa 30 Sekunden.

neue Energie tanken. Auch
Dann entspanne Deinen Korper. gut vor wichtigen Terminen!

Die gleiche Abfolge ein weiteres Mal.
AbschlieBend wieder mehrmals tief durchatmen.

it 3

.27 - Punkte



Nur die Halfte

Was gut und schlecht fur unseren Korper ist,
wissen wir eigentlich. Zumindest haben wir
eine Ahnung davon, dass SuBigkeiten, Zucker,
WeiBmehl, Hamburger und Pommes nicht ge-
rade zu den gesunden Lebensmitteln zahlen.

Heute heiBt es von allen ,ungesunden® Le-
bensmitteln nur die Halfte zu essen. Mach
eine Liste von allem, was Du gerne/sehr gerne
magst - dazu gehoren Tomaten, Joghurt eben-
so wie Schokolade, Eis, Pommes, Pizza, Wein.
Die Liste darf ruhig lang werden. Nun kreuze
alle Lebensmittel an, die Du als ,,ungesund*

bewertest.
Die Aufgabe besteht darin,
Unser TIPP cht bar aufus di(relse Dinge rugig weil';er-
Liste 8V ang @ in zu geniefRen - aber
ang;:rl dies €N ZJO h3 produkt® nur die Halfte der
0 %st auch ndqre du halbierst' sonst liblichen Menge.
uswanle 1 Tag 810t
iir J;:n Tspunkte!

!5
Punkie
-28 - + e 5/7ag

Gut fiir den Riicken - Teil 1

Und nun 50 Liegestiitze... nein, so schlimm wird es nicht.
Heute ist Riickentraining angesagt - und tut vor allem gut!

1. Spannung ;

A) Die Daumen in die Achseln legen und mit den angewinkelten (3« /"
Armen vorwarts bzw. rickwarts kreisen mit groBe Kreis-
bewegungen, je 10 x wiederholen >

@

B) Die Hande hinter dem Kopf verschranken und langsam I
durch Druck gegen die Hande mit dem Kopf Spannung
aufbauen - wieder langsam losen, 5x |

2. Streckung 1L
Leg Dich auf den Riicken, Arme neben dem Korper.
Rechtes Bein anwinkeln und so iiber das linke Bein legen, | |
dass das rechte Knie den Boden beriihrt. Nun die
rechte Schulter Richtung Boden ziehen (Spannung!). — =
Wechsel auf die andere Seite. N

3. Entspannung |
In Riickenlage die FiiBe so an die Wand stellen, dass Unter-, 4
und Oberschenkel einen rechten Winkel bilden. Mit den S
FliBen leichten Druck gegen die Wand aufbauen und erfiihlen,
wie sich die Spannung durch den Korper fortpflanzt.
AnschlieBend die Spannung wieder langsam abbauen.

gt 3
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Heute mal nicht!

Lass heute Deinen Fernseher aus! Egal, ob
Nachrichten oder Deine Lieblingsserien kom-
men, verzichte einmal darauf.

Wieviel Zeit verbringen wir vor dem Fernseher,
oft bloB aus Langeweile - und verschwenden
damit (Lebens-)Zeit. Heute ist der Tag, sich
dies einmal bewusst zu machen. Und dann
zu entscheiden, ob wir dies weiter so wollen,
oder ab und zu, immer mehr, die Wahl zu tref-
fen - Fernseher an oder aus.

Mach eine Liste, was Du mit der Zeit alles
anfangen konntest - und setze einen Punkt
heute um. Zum Beispiel einen Spieleabend
mit Freunden machen, Musik horen, lesen,
ein paar Tipps aus diesen Buchlein umsetzen,
einen Sportkurs besuchen (vielleicht bei uns -
siehe Seite 21).
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Gut fiir den Riicken - Teil 2

Weil es so schon war, noch ein 2. Teil:

1. Spannung r
A) FiiBe schulterbreit aufsetzen und Ricken gerade halten, Q/
Bauch- und GesaBmuskulatur anspannen. Jetzt die Schultern ‘;’;4

nach hinten unten driicken, kurz halten, dann nach vorne
oben schieben, je 5 x

B) Arme seitwarts ausstrecken. Kleine Kreise mit den Handen
vorwarts und riickwarts beschreiben, je 10x, lockern.
Dann mit gestreckten Armen groBe Kreise beschreiben,
moglichst weit nach vorne und hinten drehen. Je 10 x

2. Streckung
Leg Dich auf den Bauch. Die Stirn liegt auf dem Boden,
die Hande auf dem GesaB, die Fersen aufgestellt. GesaB
und Bauch anspannen, den Kopf etwas anheben und =2
nach vorne herausstrecken, Arme anspannen. je 10 x f Cﬁ =

L

u
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3. Entspannung
In Riickenlage die FiiBe so an die Wand stellen, dass Unter-
und Oberschenkel einen rechten Winkel bilden. Mit den
FuBen leichten Druck gegen die Wand aufbauen und er-
fiihlen, wie sich die Spannung durch den Korper fortpflanzt.
AnschlieBend die Spannung wieder langsam abbauen.

gt 3
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Fiir jeden Typ...

Vitamine sind fur unseren Korper lebens-
wichtig. Die meisten missen iiber die Nah-
rung aufgenommen werden, da sie vom

... die richtigen Vitamine

Erkennst Du Dich in einem Typ wieder? Dann setze heute mal
eines der genannten Nahrungsmittel auf Deinen Speiseplan.

Korper nicht selbst genligend produziert werden. Je nach Ess- und
Lebensgewohnheit werden bestimmte Vitamine vermehrt benotigt.

Der Bequeme

Am liebsten macht er es sich
zu Hause bequem, Spaziergange
und Sport sind meist zu anstren-
gend. Er ist eher der gemiitliche
Typ, oft mide, eher passiv,
manchmal auch depressiv.

Der Vitamin-Kick zur Ankurbe-
lung des Stoffwechsels und als
Stimmungsaufheller: Vitamin D,
das Sonnen-Vitamin.

Reichlich enthalten in:
Eiern
Lachs, Hering, Sardinen

Der Gestresste

Unkonzentriert, nervos, total
genervt und gleich auf 180? Und
das Gedachtnis war auch schon
mal besser?

Dann ist das Vitamin B1 als
Nervennahrung fur mehr innere
Ruhe angesagt.

Reichlich enthalten in:
Niissen, Sonnenblumenkernen
Vollkornprodukten
Haferflocken
griinen Erbsen, Fenchel
Kartoffeln

Der GenieBer

Er lasst es sich gutgehen - bei
seiner Morgenzigarette, den
Chips zum Fernsehen, der Scho-
kolade am Nachmittag und dem
Glaschen Wein. Da darf's von
allem auch etwas mehr sein.
Denn was schmeckt, tut gut.
Klarer Fall fir Vitamin C zur
naturlichen Entgiftung und Star-
kung des Immunsystems.

Reichlich enthalten in:
allen Zitrusfrichten
Johannisbeeren
Avocado, Fenchel, Griinkohl
" Broccoli, Paprika

Der TV- und Computerfreak
Man weiB immer, wo man ihn
findet - vor dem Fernseher
oder dem Computer. Stunden-
lang, ohne Unterbrechung.
Auch wenn die Augen brennen
und der Nacken schmerzt. Nur
nichts verpassen!

Da hilft Vitamin A - es starkt die
Augen und das Immunsystem
und halt die Schleimhaute fit.

Reichlich enthalten in:
gelbem, griinem oder orangem
Gemiise (Griinkohl, Spinat,
Mohren, Paprika, Mais, Kirbis)
Tomaten, SiiBkartoffeln

Kalbfleisch Milch Petersilie, Schnittlauch Hiihnerfleisch, Rindfleisch
Avocados Geflugel Rosmarin, Barlauch Schnittlauch, Petersilie
Champignons Knoblauch Knoblauch Aprikosen /a
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Date mit sich selbst

Ja, genau. Heute hast Du eine wichtige Verabre-

dung mit jemand ganz besonderen - mit Dir selbst.

Nimm Dir Zeit und mache etwas Ungewohnliches:

[ kaufe Dir einen BlumenstrauB3

[ ziehe Dich schick an und gehe eine Tasse Kaffee
trinken

[ gehe/fahre irgendwohin, wo Du noch nie warst

- tu es heute! (z.B. andere Stadt zum Stadt-
bummel, Ausstellung, Museum, neuer Strand...)

[ dreh die Musik laut auf und tanze
[ probiere etwas Neues aus
(z.B. ein neues Hobby, Rezept)

[ rufe eine/n gute Freundin/guten Freund an, mit
der/m Du schon lange mal wieder reden wolltest

Notiere zehn Dinge, die Dich gliicklich machen -

_ und verwende die Liste fiir Dein nachstes Date -

Balsam fiir 's Gesicht

Heute steht Dein Gesicht im Mittelpunkt - mit ent-
spannender Massage und einem Frischekick.

Gonne Deinem Gesicht eine Massage: Streiche mit
dem Zeigefinger iiber die Augenbrauen und Stirn,
massiere kreisend Deine Schlafen, geh weiter zu
den Kiefergelenken bis zu Deinem Kinn.

Erfrischung fiir miide Haut - o
die Gurkenmaske

Zutaten: Gurke, 3 Essloffel Naturjogurt e /‘

oder Quark, etwas Honig /S ‘\
Zerkleinere eine halbe Gurke im Mixer @ / >

und mische sie mit den iibrigen Zutaten. %

Reinige Dein Gesicht und trage die Maske & \/
gleichmafig auf. 15 Min. einwirken lassen. ~ ,

Alternative: Bananen-Packung

belebend fir trockene und empfindliche Haut
Zutaten: 1 Banane, etwas Sahne und Quark

Die Banane mit der Gabel zerdriicken und mit etwas
Sahne und Quark zu einem festen Brei verriihren.

@ Mt(@ \
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Nicht nur horen Yokertag

Auch das Ohr ist einen Programmpunkt wert. Wie
beim FuB befinden sich am Ohr Akupressurpunkte,
die nachgewiesen Wirkung zeigen. Probiere es heute
- und immer mal wieder - aus. Es kann sein, dass Du
erst nach einigen Versuchen etwas spiirst.

Du hast es geschafft!

Heute ist der letzte Tag des 30-Tage-
Spiels - und Du hast Dir einen
Joker verdient:

1. Die Ohren kneten

Die Mini-Massage gegen Miidigkeit: Mit Daumen und

Zeigefinger gleichzeitig an beide Ohrmuschelrander ‘\
fassen und bis hinunter zu den Ohrlappchen gut =
durchkneten. Dann hoch bis zur Ohrspitze massieren. /\( 3

2. Anti-Stress-Punkt

Zur Entspannung, Steigerung des XQ\

Wohlbefindens, bei Verspannungen. 1

Er befindet sich im Zentrum des obe- E

ren Drittels des Ohres. Den Punkt R
)\

/ahle aus den\29 Tipps einen aus, der
/am meisten|SpaB gemacht oder ge-
hat - und wiederhole diesen heute.

mit einem Wattestabchen oder der
Fingerkuppe mit leichtem Druck mas-
sieren. Schaue beim Einatmen nach links und beim
Ausatmen nach rechts. Massiere einige Minuten lang.

seiies 3
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Dein Spielergebnis

mogl. Punkte |Geschafft mogl. Punkte |Geschafft

Wir gratulieren!

Ob Du nun 100%, 70% oder 40% umgesetzt hast -
herzlichen Gliickwunsch fiir Dein Bestreben, Dir, 1 16
Deinem Kérper und Deiner Gesundheit etwas Gutes 2 17
zu tun. Du kannst stolz auf Dich sein! 3 18
. . . . . .. . 4 1 9
Vielleicht ist der eine oder andere Tipp fur Dich 5 20
so wertvoll, dass Du ihn in Deinen Alltag mit auf- 6 21
nimmst. Wie heiBt es so schon? Man sollte mindes-
tens 6 Wochen eine neue Angewohnheit in sein Le- 7 22
ben integrieren, damit diese zur Gewohnheit wird. 8 23
9 24
Viel Erfolg weiterhin - vielleicht lernen wir uns ja 10 25
einmal bei unserem Sportkurs in Blitzow kennen... 11 26
Euer Arbeitslosenverband Mecklenburg-Vorpommern e.V., Biitzow 12 27
13 28
14 29
Die Inhalte dieses Biichleins dienen ausschlieflich zur Information und zur allgemeinen unverbind-
lichen Unterstiitzung. Sie ersetzen in keinem Fall eine personliche Beratung, Untersuchung oder 15 30
Diagnose durch anerkannte Arzte. Sie kénnen und diirfen nicht zur (Selbst-)Diagnose und eigenstdn-
digen Behandlung verwendet werden. Die Ubungen richten sich vielmehr an Menschen, die psychisch I Gesamt 1 I I Gesamt 2 I
und kérperlich gesund sind. Die Anwendung erfolgt grundsdtzlich auf eigene Verantwortung.
© Bildnachweise: Titel/S. 24 - fotolia.de; S.13 - Rothenburg & Partner/AGR, Aktion Gesunder Riicken e.V.; Endergebnis:

S. 21 - stockadobe.com; S. 25 - www.manifatturafalomo.de; S. 29+31 - www.change-pain.de; S. 36 - dnevnik.hr
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Arbeitslosenverband Mecklenburg-Vorpommern e.V.
Bahnhofstr. 33A - 18246 Biitzow
Tel. 038461 65345
alvkostbuez®@yahoo.de
www.alv-mv.jimdo.com



