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Uber dieses Biichlein

Die Tipps in diesem Buichlein sind in verschiedene Schwierigkeitsgrade
gestaffelt. Wie bei einer Olympiade gibt es Bronze, Silber und Gold: Tipps
fir absolute Couch-Potatoes (Bronze), fur die, die schon etwas mehr fur
sich tun (Silber) und Tipps fur die Fast-schon-Profis (Gold). Dabei bauen
die Tipps aufeinander auf, so dass Sie in aller Ruhe nach und nach und in
kleinen Schritten, die nicht wirklich weh tun, auf einen gesunden Lebens-
stil hinarbeiten kénnen. Ich finde den hier beschriebenen ,, Goldstandard”
optimal, um Gesundheit und Wohlbefinden zu férdern — und zwar aus
eigener Kraft, ohne einen dicken Geldbeutel, teure Wellnessurlaube oder
viel geopferte Freizeit!




Bronze - Fur Einsteiger

Bewegung

Wann? Was?

Taglich 5 Minuten zu FuB gehen (es dir-
fen auch 10-15 Minuten sein).

Wdchentlich Einen Sonntagsspaziergang von 30
Minuten machen.

Auch mal eine groBere Runde mit
dem Hund drehen, nicht immer
nur um den Block gehen.

Ab und zu Radfahren, Tanzen gehen, ins
SpaBbad gehen, Bowlen gehen,
aktive Fitnessspiele auf der
Konsole spielen.

Dies statt Das

e Nehmen Sie die Treppe statt Lift oder Rolltreppe.

Gehen Sie zu FuB zum Kiosk, Backer, Briefkasten oder Geldautomaten.
Parken Sie weiter weg von der Arbeit und gehen den Rest zu Fuf3.
Wer mit dem Bus féahrt, steigt eine Haltstelle friher aus und geht den
Rest zu FuB.



Zu guter Letzt

Wann?

Silber

Was?

Taglich

2-mal taglich Zadhneputzen, abends
plus Zahnseide oder Dentalburst-
chen fur die Zahnzwischenraume.
Morgens nach dem Aufstehen auf
ntchternen Magen 1 Glas lau-
warmes Wasser trinken.

Woéchentlich

1-mal pro Woche mit Kindern oder
Enkeln Mensch drgere dich nicht
spielen — oder ein anderes Spiel. Es
gibt viele schone alte Kinderspiele,
far die man nur wenig Ausstat-
tung braucht (s. u.).

Ab und zu

Ein warmes FuBbad machen (s.u.).
Sich mal was Schénes gdnnen,
z.B. ein Kino- oder Konzertbesuch.

Spiele, die kaum etwas kosten

Far unterwegs:

e |ch sehe was, was du nicht siehst

e Teekesselchen

e Ich packe meinen Koffer
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Gold

Erndahrung

Wann? Was?

Taglich Essen Sie 2 Fauste Obst und 3
Fauste GemUse pro Tag.

Legen Sie Pausen zwischen den
drei Hauptmahlzeiten ein.

Wodchentlich Essen Sie Fisch am Freitag und
Fleisch am Wochenende, an den
anderen Tagen vegetarisch.
Lassen Sie 1-mal pro Woche eine
Abendmahlzeit aus.

Ab und zu In der Fastenzeit 4-6 Wochen auf
Alkohol oder Zucker verzichten.

Gesunde Fischgerichte

* Matjes Hausfrauenart mit Pellkartoffeln

» Heringssalat mit Roter Bete, Apfeln und Zwiebeln
* Rollmops, Heringsstipp

e Tunfischsalat im Sandwich, Tunfisch im Salat

* Nudeln mit Lachs, Omelett mit Raucherlachs
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Bronze

Wann?

Was?

Lust auf einen kleinen Selbsttest?

Ziel erreicht?

Taglich

5 Minuten zu Fu3 gehen (es durfen auch
10-15 Minuten sein).

Augen zumachen und gerade hinsetzen,

10-mal hintereinander ein- und ausatmen.

Fur eine Hauptmahlzeit an den Esstisch
setzen. Den Fernseher ausschalten.

Ein Stuck Obst essen.

2-mal am Tag Zéhneputzen (und zwar
1-mal davon so gut wie Sie putzen, bevor
Sie zum Zahnarzt gehen).

Wochent-
lich
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Einen Sonntagsspaziergang von

30 Minuten machen.

1-mal pro Woche gemeinsam mit
Familie oder Freunden essen.

Einen fernsehfreien Tag einbauen.
Einen fleischfreien Tag einlegen.
Einen alkoholfreien Tag einbauen.
Einmal pro Woche auf die Waage stel-
len (kann beim Abnehmen helfen).




Gute Ratschldge gibt es an jeder Ecke — vor allem, wenn es um die
Gesundheit geht. Aber was ist wirklich wichtig? Und womit sollte
man anfangen auf dem Weg hin zu mehr Wohlbefinden und Fitness?
Der Allgemeinmediziner Dr. Matthias Wischner hat seine langjahrigen
Erfahrungen gebindelt und Ihnen Tipps aus verschiedenen Bereichen
Bewegung, Entspannung (hierzu zahlt auch Spiritualitat) und Erndh-
rung zusammengestellt. Es gibt unterschiedliche Schwierigkeitsgrade,
die aufeinander aufgebaut sind, so dass Sie nach und nach auf einen
gesunden Lebensstil hinarbeiten kénnen. Eins haben alle Tipps ge-
meinsam: Sie sind unkompliziert und kostenglnstig.

Starten Sie mit kleinen Schritten zu mehr Gesundheit!





