SOMMERPOWER. Checkliste.

.Was hat deinem Kérper im Sommer gut getan
- und was davon nimmst du mit in den Herbst?”

O Ich baue Bewegung
selbstversténdlich in
meinen Alltag ein - auch
ohne Sporttermin.

O Ich behalte die Art

von Sport bei, die mir
wirklich Spaf3 macht.

O Ich nehme im Herbst
mehr frische
Lebensmittel und
ausreichend Flussigkeit
ZUu mir.

O Ich wahle Essen, das
mir guttut und sich
unkompliziert in meinen
Alltag einbauen lésst.

O Ich schiitze meinen

Schlaf mit regelméaBigen DEINE

Schlafenszeiten und

einem ruhigen SOMMERPOWER Konzentrationsprobleme

als Kérpersignale ernst.
Tagesabschluss. s Kérpersign rns

O Ich nehme Miidigkeit,
Verspannung oder

O Was brauche ich jetzt
(Bewegung, Nahrung,
Fliissigkeit, Ruhe

O Ich tibernehme 2

konkrete Sommer-

Routinen.
oder Schlaf)? outinen
O Ich halte meine 2 O Ich mache weiter mit
ausgewdhlten Sommer- dem, was meinem
routinen bis zum Kérper bereits guttut.

Jahresende bei.

Dr. Meike Terstiege
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