HOCHSTE ZEIT FUR EINE TRINKPAUSE l

Legen Sie auf lhrem Weg zwischendurch eine Pause
ein und trinken Sie einen Schluck Wasser. Bei heil3en
Temperaturen darf es auch etwas mehr sein.

’
BLEIBEN '

SIE ,,FLUSSIG*:
Einfach unterwegs
Immer eine Wasser-
flasche mithehmen!
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ERISCHLUFTKUR FUR DIE FUSSE |

Gonnen Sie lhren Fuf3en heute Frischluft und gehen
Sie (bei angemessener Witterung) ein Stlick des
Weges barful3. Spuren Sie bewusst den Boden
unter lhren Ful3en.

Auf die FulBe - fertig - los!

VERGLEICHEN SIE
BEIM NACHSTEN

RUNDGANG IHRE
WAHRNEHMUNG:

Wer AMMM Hat sich die Temperatur
den, drichen die Schyche nichl” oder der Untergrund

(Sprichwort) .o
p geandert?
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g
LOS GEHT'S!

TEMPOANDERUNG

Spielen Sie mit Ihrem Gehtempo: normal]

» Beginnen Sie mit |hrer gewohnten
Geschwindigkeit und gehen Sie
Wm schnell

vermal

in dieser ca. 2 Minuten

» Marschieren Sie in der
nachsten Minute so flott
wie moglich

(angsam schpell

» Wechseln Sie anschliel3end wieder zu lhrem
gewohnten Tempo, um nach 2 Minuten wieder
rascher zu werden

Wiederholen Sie diesen Ablauf mehrere Male.
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AUS DEM GLEICHGEWICHT
INS GLEICHGEWICHT

Versuchen Sie lhr Gleichgewicht herauszufordern,
indem Sie sich auf ein Bein stellen. Versuchen Sie
diese Position fur einige Sekunden zu halten und
wechseln Sie danach auf das andere Bein.

Flr mehr Herausforderung schlie3en Sie die Augen
oder suchen Sie sich einen geeigneten Gegenstand,
um darauf zu balancieren.
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