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GEBRAUCHSINFORMATION -

FUR IHR BEWEGUNGSMEDIKAMENT:

Wir gratulieren [hnen, dass Sie sich fiir das Medikament AKTIVITAT+ entschieden haben!

Informationen zur richtigen Anwendung und Dosierung dieser Packung:

® |esen Sie die Packungsbeilage sorgfaltig durch - so entgeht Ihnen nichts

8 Diese Medikamentenschachtel ist ohne Verschreibung erhaltlich, kostenlos, aber nicht umsonst.
Dafiir mit viel Nutzen.

® AKTIVITAT+ kann eine notwendige arztliche Behandlung nicht ersetzen,
unterstitzt diese aber positiv

® Halten Sie diese Schachtel immer griffbereit

® Bewahren Sie die Packung gerne auch zuganglich fur neugierige Kinder, Nachbarinnen und
Nachbarn, Bekannte sowie Freundinnen und Freunde auf

® Es gibt kein Verfallsdatum

® Wenn Sie die Anwendung einmal vergessen oder auch mal aussetzen, ist das nicht schlimm.
Fangen Sie einfach wieder an und freuen Sie sich am guten Kérpergefihl.

Was ist das Bewegungsmedikament und wie wird es angewendet?

AKTIVITAT+ ist fiir Niederdsterreicherinnen und Niederésterreicher frei erhaltlich. Sie enthalt
41 Karten, die Sie dabei unterstitzen, Bewegung in lhr Leben zu bringen. Das verbessert Ihre
Gesundheit, Ihr Wohlbefinden und auch Ihr Lebensgefihl.

Die Karten sind in 5 Hauptkategorien aufgeteilt:
1. Motivationskarten fiir den Start und wenn Sie einmal einen Durchhanger haben
2. Allgemein - Informationen rund um Bewegung und Sport
3. Ubungen und Anregungen, die Sie leicht in Ihren Alltag einbauen kénnen —
fir einen ,bewegten Alltag”
. Anregungen fir einen Ausgleich im Biiro
5. Anregungen und Ubungen im Bereich Sport in den Unterkategorien
o Ausdauertraining - damit Ihnen die Luft nicht ausgeht
o Krafttraining — gestarkt im Alltag
o Beweglichkeit - geschmeidig und mobil
o Gleichgewicht - fur mehr Stabilitat im Leben

=~

In jeder Kategorie finden Sie verschiedene Anregungen zur Umsetzung, mit denen Sie ohne Auf-
wand lhren Korper kraftigen, mobilisieren, dehnen und Ihr Herz-Kreislauf-System trainieren kon-
nen. Bei manchen Bildbeschreibungen finden Sie einen QR-Code - hier kommen Sie direkt zu mehr
Informationen oder auch kurzen Erklarvideos.

Am meisten SpaB macht die Packung AKTIVITAT+, wenn Sie die Ubungen gemeinsam mit anderen
durchfiihren - in einer Sportgruppe oder auch mit der Familie, Freundinnen und Freunden. Es ist in
jedem Alter moglich, gezielt Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit zu trainieren. Probieren Sie es aus,
es lohnt sich!

Viel SpaB bei der Einnahme lhres Medikaments AKTIVITAT+!



Wichtige Anwendungshinweise:

® Vorsicht bei der Anwendung der Packung AKTIVITAT + ist ratsam, wenn Sie Probleme mit dem
Herz-Kreislauf-System bzw. mit Muskeln und Gelenken haben

8 Sprechen Sie die Ubungen in diesem Fall am besten zuvor mit lhrer Arztin bzw. lhrem Arzt
oder Ihrer Therapeutin bzw. lhrem Therapeuten ab

® Anwendung der Packung AKTIVITAT+ in Verbindung mit weiteren Aktivitaten:
Achten Sie auf Signale Ihres Kérpers, um Uberforderungen zu vermeiden

® Achten Sie beim Gebrauch von AKTIVITAT+ bitte darauf, genug zu trinken

Verkehrstiichtigkeit und das Bedienen von Maschinen:

Die Verkehrstiichtigkeit und das Bedienen von Maschinen werden bei der Einnahme von AKTIVITAT+
nicht beeintrachtigt. Im Gegenteil, Bewegung ist gut fir Ihre Mobilitat und lhre geistige Leistungs-
fahigkeit.

Mégliche Nebenwirkungen:

® Zu Beginn oder wenn Sie neue Ubungen durchfithren, kann es zu einem Muskelkater kommen.
Das ist nicht schlimm und auch nicht gefahrlich. Der Kérper zeigt Ihnen dadurch, dass die Ubun-
gen wirken.

8 Falls es allerdings zu Muskelschmerzen oder Schmerzen in den Gelenken kommt, machen Sie
einfach einmal Pause. Vor allem, wenn wir uns langer nicht regelmaBig bewegt haben, zwickt und
zwackt es zu Beginn. Wenn die Beschwerden allerdings wiederkehren oder Sie wahrend des Trai-
nings starkes Unwohlsein (z. B. im Brustkorb) verspiiren, dann brechen Sie die Ubung ab und
melden Sie sich bei Ihrer Arztin bzw. Ihrem Arzt oder Ihrer Therapeutin bzw. Ihrem Therapeuten.

8 FEine regelmaBige Anwendung kann zu Schmerzreduktion, erhohter Fitness, besserem Schlaf, mehr
Ausstrahlung, mehr Wohlbefinden, besserer Laune und einem neuen Korpergefihl fihren

Wie wende ich die Packung an?

Falls nicht anders verordnet, gilt die folgende Anwendungsweise bzw. Dosis:

® Fir eine ordentliche Portion Motivation ziehen Sie eine Karte aus der Kategorie ,Motivation®
am besten am Wochenbeginn

8 Ziehen Sie 3-4 x pro Woche eine Karte aus der Kategorie , Alltagsbewegung®

® Ziehen Sie 3-4 x pro Woche eine Ubungskarte aus der Kategorie ,Sport* und folgen Sie der
Anleitung auf der Riickseite fir ein wohltuendes Ganzkorpertraining

8 Wie intensiv lhr Training wird, bestimmen Sie selbst durch die Anzahl der Wiederholungen
(Empfehlung: 3 x 8-12 Wiederholungen beim Krafttraining). Dehniibungen sollten jeweils
20-30 Sekunden gehalten werden.

8 Sje konnen selbststandig trainieren, wann und wo immer Sie mochten

® Starten Sie langsam und steigern Sie die Dauer und Intensitit der Ubungen in Ihrem eigenen
Wohlfiihltempo. Wenn Sie die Ubungen richtig dosiert haben: Kompliment, Ihr Kérper kommt in
Schwung!

Weitere Informationen finden Sie unter www.noetutgut.at

Impressum:
Medieninhaber und Herausgeber, fir den Inhalt verantwortlich: ,Tut gut!” Gesundheitsvorsorge GmbH, Klostergasse 31, 3100 St. Pélten; Gestaltung und
Layout: Werbeagentur Schiirz & Lavicka GmbH (www.sul.at); Fotos/Grafiken: iStockphoto.com; Druckabwicklung: Berger Print GmbH; August 2022

Die Inhalte dieses Druckwerkes wurden von den Autorinnen/Autoren bzw. Urheberinnen/Urhebern sorgfaltig und nach dem Stand der Wissenschaft recher-
chiert und formuliert. Der Herausgeber Gbernimmt aber ebenso wie die Autorinnen/Autoren bzw. Urheberinnen/Urheber keinerlei Haftung fir die Richtigkeit,
Vollstandigkeit und Aktualitat der Inhalte des Druckwerkes. Eine Haftung fir Schaden jeglicher Art, die im Zusammenhang mit der Verwendung und Benutzung -
insbesondere der Inhalte - des vorliegenden Druckwerkes behauptet werden, wird ausdriicklich ausgeschlossen.



Mehr Bewegung in
mein Leben bringen?

- MOTIVATION -
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Was hindert mich daran?

Ich setze mir erreichbare und
realistische Ziele!

® Jeder noch so kleine Schritt zahlt!

® |ch belohne mich fir jedes

erreichte Ziell



Hilfe, ein Durchhanger!

- MOTIVATION -
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@ Meine Bewegungs- und Sporttage
einfach neu festlegen

® Ich starte mit Ubungen, die ich kenne,
die mir leichtfallen, die Spa3 machen
und die ich einfach umsetzen kann

® Ich mach ein Hakerl, wenn ich die
Ubung geschafft habe, und trage
meine Stimmung sofort nach dem
Training ein

Tag Ubung erledigt @ @ ®




Meine Bewegungsformel:
3x3

- MOTIVATION -
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@ Ich bin 3 xam Tag in Bewegung

® Ich mache 3 x pro Woche eine
Bewegungseinheit, die mir Freude
bereitet

® Ich habe 3 xim Monat einen aktiven
Tag gemeinsam mit anderen fur
Herz und Seele (z. B. Wandern,
Schwimmen, Radausflug ...)

Modifiziert nach Dr. Werner Schwarz



Meine (Morgen-)Rituale

- MOTIVATION -
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Sonnengruf3 am Morgen vertreibt
Kummer und Sorgen

10 Minuten Bewegungssnack
vor dem Frihstick

Einbeinig Zahne putzen

@ Jede Stiege flott raufsteigen

@ Entspannung am Abend tut gut



Bewegung schiitzt
und starkt

- ALLGEMEIN -
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Dosierte Bewegung reduziert Stress-
hormone (Adrenalin und Cortisol) und
starkt das Immunsystem.

Damit werden Botenstoffe aus der
Muskulatur, die sogenannten Myokine
ausgeschuttet. Sie sind Entziindungs-
hemmer und regulieren meine Immun-
abwehr.

Das Beste:
Ich produziere sie bei jeder Bewegung!

Also, [M,‘Mg/



Mein Bewegungssnack
Spazierengehen -
weil’s guttut

- ALLGEMEIN -
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Flotter Spaziergang:

Entweder gleich als Starter in den Tag,
in der Mittagspause oder am Abend
als Ausgleich .. weil's guttut!

7’.%79: Gleich losstarten auf den
»Tut gut!“-Schrittewegen!



Gut fiir mein Herz:
Wochentrainingsplan fir
Einsteigerinnen/Einsteiger

- SPORT -
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Ausdauer,

z. B. (Nordic) Mo. | Do. | Sa. | Mo | Do. | Sa.
Walking

Puls

s 15 | 15|20 | 25| 20| 25
eit Min. | Min. | Plin. | Plins. | PPl | Plin.

7,';9)% RegelmaBig Notizen machen!



Mein Bewegungssnack
Wandern - weil's guttut
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Ich kombiniere einfach das Wandern
mit einer Achtsamkeitsiibung:

Ich splre die kihle Luft an den Wangen,
hore das Rascheln der Blatter unter
meinen FiBRen, nehme die Gerdusche
wahr, die mich begleiten, und entdecke
die ,Tut gut!“-Wanderwege.

sz EUC&
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Mein Bewegungssnack
im Biiro - weil's guttut

- ALLTAG -
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Ich unterbreche langes Stehen
oder Sitzen durch zehnmindtige
Bewegungsphasen.

Das Wunder:

Nur 6 solcher ,Bewegungspausen”
machen in Summe 1 Stunde Bewegung
am Tag!



Mein Bewegungssnack
in der Kiiche - weil’s guttut

- ALLTAG -
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Jedes Mal, wenn ich den Kihlschrank
offne, mache ich 5 Streckspriinge

5x




Kraft flir meine Muskeln

- SPORT -
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Ich suche mir 6-8 Ubungen fiir mein
Training 2-3 x/Woche:

Bauch, Ricken, Beine, Po und Schultern
sollten dabei sein — Anregungen dazu
sind hier zu finden:




Bewegung fiir
Vielsitzerinnen und Vielsitzer

- BURO -
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Ich stehe jede Stunde auf und
bewege mich:

Ich gehe 2-3 Stockwerke rauf
und runter

Ich stehe auf und strecke die Arme
zur Decke — mach mich lang, lang,
langer!

® Ich kreise meine Schultern

® Ich bewege FiBe und Sprunggelenke

® Viel an der Tastatur?

Ich strecke die Finger und dehne
zwischendurch die Unterarme.

Ich schaue zwischendurch mal in
die Ferne und bewege meine Augen



Bewegungs-Big-5?

- ALLGEMEIN -
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Bewegungs-Big-5:
Ausdauer

Kraft
Beweglichkeit

Koordinative Fahigkeiten
(Gleichgewicht, Orientierung,
Reaktion, Rhythmus ...)

B Schnelligkeit



Wie Bewegung wirkt -
und was ich damit bewirke

- ALLGEMEIN -
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Senkt das Schlaganfallrisiko

Steigert die Muskelkraft

Beugt Bluthochdruck vor

Wirkt Ubergewicht entgegen
Verbessert die Verdauung

Fordert das Immunsystem

Verbessert die Blutfettwerte

Schutzt vor Arteriosklerose

Halt die Blutgefale elastisch

Verbessert das Sexualleben

+ + + + + + +F + + + +

Mindert das Risiko fir Brust-
und Darmkrebs

Quelle: www.formel-froboese.de/bewegung-viel-besser-als-jedes-medikament
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s < SPORT
2-5 x pro Woche Sport ™
zur Starkung ..

. des Herz- . der Muskeln
I—(relslauf Systems und der Knochen

Was ist Ausdauer und
wie trainiere ich sie?

- SPORT -
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AUSDAUER = Ich ermiide nicht so
schnell und halte langer durch

Das sind Bewegungen, bei denen ich
mich langere Zeit gleichmaBig bewege
und dabei die grof3en Muskelgruppen
nutze: schnelles Gehen, Laufen,
Wandern, (Nordic)Walking, Radfahren,
Tanzen, Alltagswege zu FuB3 oder mit
dem Fahrrad erledigen und Schwimmen.
Anstrengend darf es schon sein, aber
nicht zu sehr:

Mittlere Anstrengung  : Hohere Anstrengung

’ WICHTIG:

+ ! Wer nichts mehr sagt, trainiert zu hart!



Krafttraining -
wie steige ich ein?

- SPORT -
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® Am Anfang reichen mir
2 Krafteinheiten pro Woche

@ Ich ziehe 8-12 Wiederholungen
derselben Ubung durch, wenn mein
Fokus auf dem Muskelaufbau liegt

® Will ich Kraftausdauer trainieren,
mache ich 20-25 Wiederholungen
von Eigengewichtsibungen wie
Liegestitze, Kniebeugen etc.

® Meine Ubungen fiihre ich in einem
ruhigen Tempo und in korrekter
Bewegung aus

® Ich trainiere und starke meinen
Kérper regelmaBig

@ |Ich hére auf meinen ®
Kérper und respektiere

. | ‘l.,_1E
seine Grenzen! @m




Bewegung, die zu mir passt

- MOTIVATION -
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Kleiner Selbsttest - wie stehe ich zu
Bewegung und Sport?

<)

2

<)

Ich bewege mich gern, habe in mei-
nem Leben eine ,Sportgeschichte”.
Meine positiven Erlebnisse mit Sport
haben auch mit Leistung und Auspo-
wern zu tun. Ich habe oder hatte zu-
mindest mal eine gewisse Grundfitness.

Ich genieBe korperliche Aktivitat,
bewege mich gern, auch im Alltag -
aber so richtig Sport zu betreiben,
finde ich meistens nicht so toll.

T Freigeillpeaveguny,

(4 v v

Ich fand bisher nicht wirklich einen
Zugang zu Bewegung und Sport und
habe auch haufig keine Zeit dafir.

%: £m;ﬁ,7wm/£m&li4;?w



Typ Sportlerin/Sportler:
Bewegung, die zu mir passt

- ALLGEMEIN -
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Ich plane mir fur diese Woche

1-2 Termine ein, an denen ich eine
oder zwei meiner Lieblingssportarten
mache. Dazwischen vergesse ich auch
nicht auf die Entspannung!

Ich fordere mich, aber tberfordere
mich nicht. Denn Bewegung soll mir
vor allem Freude machen!



Typ Freizeitbewegung:
Bewegung, die zu mir passt

- ALLGEMEIN -



o

Ich intensiviere die Bewegungsarten,
die mir einfach Freude machen.

Egal was — vom Spazierengehen bis
zum Tanzen, vom Dehnen bis zum
Putz-Workout.

Ich plane diese Woche 2-5 meiner
Bewegungseinheiten und ziehe sie
durch!



Typ Einsteigerin/Einsteiger:
Bewegung, die zu mir passt

- ALLGEMEIN -
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Ich versuche, Mikro-Bewegungen im
Alltag einzubauen. Das sind kleine
Bewegungen im Sitzen und Stehen
mit positiven Auswirkungen auf meine
Gesundheit.

Ich stehe &fters vom Arbeitsplatz auf,
nehme die Treppe statt den Lift, ich
rekle mich, versuche mich lang zu stre-
cken und die Finger dabei zu spreizen
und die Arme zu schwingen. Zudem
gehe ich eine Extrarunde spazieren
oder absolviere einen Bewegungssnack
zwischendurch. Ich schau mal, was mir
SpaB macht, und setze genau dort an!



Perspektivenwechsel =
Tapetenwechsel!

- MOTIVATION -
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Zum Abschalten setze ich mich
nicht vor den Fernseher - ich gehe
eine Runde spazieren oder raus,
um zu garteln.

Egal was mir noch einfallt, Hauptsache
ich bewege mehr als nur meine Augen!



Jetzt geheich es an!

- MOTIVATION -
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Und das stressfrei:

Sperlchphe bereil?

Schon kann ich meinen bewegungs-
freudigen Alltag beginnen.

Whs heim Start bhilfl?
Sportarten, die mir langfristig
SpaB machen und die ich ohne
groB3en Aufwand durchziehen kann.
Dazu suche ich mir Gleichgesinnte

und trage meine Bewegungseinheiten
als Fixtermine mit mir selbst in den
Kalender ein.

Augreden?

Erklare ich fir ungultig!



Beweglichkeit und
Koordination

- SPORT -
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Damit erganze ich 2-3 x pro Woche
mein Training.

Anregungen dazu finden ich und mein

Handy genau hier: [
Augr )
WW’ .

okI0

dﬂl

g
o



Wehweh, ade!

- ALLTAG -
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Verspannungen? Gebe ich die Filzkugel!
Mit einem Tennisball lockere ich die
verspannten Stellen im Handumdrehen:

An eine Wand stellen, Tennisball
zwischen mir und der Wand einklemmen
und los geht’s! Mit kleinen kreisenden
Bewegungen zwischen den Schulter-
blattern und Auf- und Abwartsrollen
direkt neben der Wirbelsaule entlang
ein angenehmes Massagegefihl erzeu-
gen. Wenn ich den Arm noch dazu nach
vorne strecke und kleine Kreise in die
Luft zeichne, massiere ich noch exakter
die verspannten Punkte.



Kraft:
Wochentrainingsplan fiir
Einsteigerinnen/Einsteiger

- SPORT -
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Ich hab’s mit dem Riicken

- SPORT -



o

Zwickt und zwackt dein Riicken?
In nur 10 Minuten konnte sich dein
Rickenschmerz verdricken —

mit unserem Bewegungsrezept
LRucken”:

’4w”

@&ﬁ



Ran ans Ohr mit dem
Thermophor!

- ALLTAG -
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Ein gefiillter Thermophor,

eine Wand und ich:

Den gefillten Thermophor zwischen
Kopf, Schulter und Wand legen.

o

Kopf in Doppelkinnposition leicht nach
hinten in den Thermophor hineinlegen
und gleichzeitig eine kleine schnelle

Nickbewegung mit dem Kopf machen.

AnschlieBend eine ebenso kleine schnelle
,Nein“-Bewegung. Diese kleinen ,Vibra-
tionen” l6sen tief liegende Muskelver-
spannungen und mein Nacken fihlt sich
besser — und ich mich dazul!

Modifiziert nach Petra Mommert-Jauch



Home Cleaning Workout

- ALLTAG -
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Abstauben: Hier kann ich mich
wunderbar strecken und dehnen -
im Zehenstand, mit langem Riicken
und weit ausholenden Bewegungen
beim Staubwedeln!

Staubsaugen: In einer kurzen
Pause hiipf ich 10 x von einem Bein
aufs andere und winkle dabei das
freie Bein nach vorne ab - danach
geht's leichter weiter!

Bodenwischen: Jedes Mal, bevor ich
das Putztuch auswringe, mache ich
ein paar Kniebeugen - da kommt
nicht nur der Fetzen ins Schwitzen!



Klingt arg, ist es aber nicht:
Poposchluckauf

- ALLTAG -
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Damit trainiere ich ganz einfach
meinen Hintern auch im Sitzen vor
dem Bildschirm:

® Ich setze mich aufrecht auf einen
Sessel, die FuRe stehen unter
meinen Knien

@ Ich mache den Riicken laaaaang

@ Jetzt spanne ich nur meine Gesal3-
muskeln an und lass wieder locker -
und spire, wie sich mein ganzer
Kérper Richtung Zimmerdecke hebt.
Und das gerauschfrei ...

Mach die Ubung 1 x/Stunde mit
10-15 Wiederholungen



Mein Muntermacher
auf dem Sofa

- ALLTAG -
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So einfach aktiviere ich mich

beim Fernsehen und trainiere

meine Muskeln:

Aufrecht auf die vordere Sofakante
setzen, Handflachen auf die Oberschen-
kel legen. Nun im Wechsel die Fersen
hochheben, oben halten und gleich-
zeitig die Handflachen gegen die Beine
dricken.

Diese Spannung fur 2 Atemzige halten
und 3-5 x wiederholen. Gratuliere,
jetzt bewegen sich nicht nur die Bilder
im Fernseher!



Mein
Bewegungs-Einmaleins:
2x3

- ALLTAG -
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Klein, aber oho:

2 x 3 Minuten pro Tag Bewegung sind
besser als nix und ein kleines ,Power-
training” fur zwischendurch dazu.

Baue ich einfach immer wieder ein,
wenn es keine lange Einheit sein kann.



Konzentration weg?
Augen miide?
Nacken verspannt?

- ALLTAG -
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Ich mache vor allem wéahrend

der Bildschirmarbeit 6fters
Bewegungspausen:

Zur Entlastung des Nackens und der
Augen eignet sich hier wunderbar das
Jonglieren. Durch die Bewegung der
Augen werden zusatzlich die Nacken-
muskeln entlastet.

Durch die Variation der Ballanzahl sowie
des Tempos bestimme ich selbst den
Schwierigkeitsgrad.

Jonglieren lernen - das geht

(bt n]
hier im Handumdrehen: @ : }t(?s
= ’?‘w-}



Jetzt gemeinsam
durchstarten!

- SPORT -
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Miteinander geht’s leichter:

Ein Workout mit meinen Freundinnen
und Freunden oder meiner Familie,

live oder online. Ein paar Anregungen
zu unserem DIY-Workout — wir schwitzen
gemeinsam zu je 3 Runden von Folgen-
dem:

T 15 Hampelmannspriinge
[N 12 Sit-ups

'.Q 12 Kniebeugen

2 8 Knieliegestitz

= 20 Sekunden im Unterarmstutz
halten (Plank)



Muskeln?
Use it or loose it!
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Sie bewegen meinen Kérper, geben
mir Halt und Kraft im Alltag, sorgen
fir mein Gleichgewicht und sind mein
wichtigstes Stoffwechselorgan -
meine Muskeln.

Zwischen dem 20. und 70. Lebensjahr
verringert sich die Muskulatur aber um
fast 50 Prozent. Vor allem, wenn wir
viel sitzen oder liegen, bauen wir sie
vermehrt ab. Aber das ist kein Grund
zu resignieren, denn sie folgen dem
einfachen Prinzip von ,Use it or loose
it!“. Hier kommt es nur auf die richtigen
Ubungen, die richtige Dosierung und
meine Motivation an:

Gwmw} an!



Mobil und stabil:
Wochentrainingsprogramm
fiir EinsteigerinnenEinsteiger

- SPORT -
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So bleibe ich in Balance!

- SPORT -
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Die gute Nachricht zu Beginn:
Meinen Gleichgewichtssinn trainiere
ich immer mit, egal welchen Sport ich
mache. Und auch im Alltag wird er
regelmaBig trainiert.

Mehr Gleichgewichtstraining?
Finde ich in diesen Videos:

@ﬂ@ D50
S %@#



Workout im Homeoffice

- BURO -
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3 Minuten Bewegung pro Stunde
bewirken, dass meine Bandscheiben
mit Flissigkeit versorgt, der Kreislauf
aktiviert und entziindungshemmende
Botenstoffe produziert werden.

Und das Beste: Ich kann mich nachher
wieder besser konzentrieren. ©)



Bewegung statt Sitzen

- BURO -
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Die beste Sitzposition?
Ist immer die nachste!

Daher verandere ich meinen Sitzalltag
und stehe dazwischen auf, fuhre Tele-
fongesprache im Gehen.

Und: Ich halte ,Gehungen® statt
Sitzungen ab!



Meine taglichen &k

- ALLTAG -
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Meine & Ubungen zur einfachen
Aktivierung und Schmerzreduktion
sind hier zu finden:




Wenn es schnell gehen muss:
L Ruckzuck-Ubungen ...

- BURO -



T4

.. fir meinen Buroalltag

.. direkt am Schreibtisch

.. im Sitzen

.. einfach zwischendurch

T



Mein Garten.
Mein Fitnesscenter.

- SPORT -
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5 Videos zu den wichtigsten

Gartenthemen - neben den Pflanzen:

® Wie ich ergonomisch gartle

@ Meine Chill-out-Zone an der
frischen Luft

® Einfache Bewegungsempfehlungen

® Garten als Fitnesscenter flir mein
Training

® Bewegungsparadies: der Garten
fur Kinder

Hier findest du 5 Videos zum
Mitmachen/Mitgarteln:

@J@g
T
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