Challenge
yourself

Iss heute keine . . Finde und probiere
. : Bereite eine ge- o
SuBigkeiten oder . ein vollig neues Re-
sunde Mahlzeit zu.
Zucker.

Q Q zept aus. Q

_ ) Steigere dein tag-
Vermeide Aufzuge -

Kniebeugen-Chal-
liches Bewegungs-
benutz Treppen.

lenge: Mache 3 Sets

Q pensum. O mit 10 Kniebeugen.

. .. Trinke nach dem Auf-
&régk?(}sgéﬁgseerr wachen und vor dem zeit fur ein Obst-
Wasser Einschlafen ein Glas oder Gemuse-

Q Wasser mit Zitrone.Q Smoothie. Q

Tausche eine Mahl-

: Mache etwas, was
verbringe den Tag du in letzter Zeit Maqhe et_\_/vas.,
ohne Social Media was dich glucklich
' aufgeschoben hast.

O Q macht. O

Reduziere alle au-
Reren Reize 30 min.

Schlafe heute Verzichte ab heute
vor dem Schlafen-

Nacht 7 Stunden. Nachmittag auf Kof-

gehen. Q Q fein und Alkohol. Q

Probiere Luftboxen
stiitzen 25 Sekun- Gehe heute 15 Mi-

3 x a 30 Wieder-
den lang. Q nuten lang joggen. holungen auf jeder

Seite. Q

. Probiere eine
Mache einen .
L Traumreise oder
30-minutigen Spa-

: ein autogenes Trai-
O ziergang.

O ning aus. O

Mache 3 Unterarm-

Nimm dir 15 min Zeit
fur Stretching oder
Yoga.

#TELUSInternationalHealthWeek yourccc.com/news/health-week-2021


https://www.yourccc.com/news/health-week-2021/
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