Gesunde
| ebenswelse..



GESUNDHEIT IST EIN ZUSTAND DES VOLLSTANDIGEN
KORPERLICHEN, GEISTIGEN UND SOZIALEN
WOHLBEFINDENS, BEGLEITET VON EINER
TATSACHLICHEN ABWESENHEIT VON KRANKHEITEN UND
INDIVIDUELL FRUSTRIERENDEN (AUS DEM ZUSTAND DER
INNEREN RUHE EM{TFERNENDEN) MANGELN.

Gesund zu sein bedeutet, keine Probleme mit dem Wohlbefinden zu
haben, eine korperlich und geistig erfullte Person zu sein



WAS HILFT, DIE GESUNDHEIT ZU
ERHALTEN UND ZU VERBESSERN:

Gesunde Ernahrung.
Abhartung.
Die Beachtung des Regimes von Arbeit und Ruhe.
Psychische und emotionale Belastbarkeit.
personliche Hygiene.
Das optimale Niveau der motorischen Aktivitat.
Sicheres Verhalten zu Hause, auf der StrafRe, bei der
Arbeit.
Schlechte Angewohnheiten aufgeben.



Wesentlicher Bestandteil einer gesunden
Lebensweise ist eine ausgewogene
Erndhrung

«Wenn die Menschen nur dann essen
wiirden, wenn sie sehr hungrig sind und
einfache, saubere und gesunde
Lebensmittel essen wiirden, dann wiirden
sie die Krankheiten nicht kennen und es
wdre einfacher fiir sie, ihre Seele und
ihren Korper zu verwalten», sagte Leo
Tolstoi



GESUNDE ERNAHRUNG.

Strikte Einhaltung des
Nahrungsrhythmus.

Verlernen Sie sich, bis an
die Grenze mit Nahrung
gesattigt zu sein.

Das Essen sollte mit
Aufmerksamkeit und
Vergnugen gegessen
werden, langsam gekaut

und geschmeckt werden.
Q




ESSEN SIE ROHE PFLANZLICHE
LEBENSMITTEL.

Die Bedeutung
von Gemuse in
der Ernahrung
ist sehr grof3,
well sie eine
wertvolle Quelle
fur Vitamine,
Kohlenhydra
organische
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ABHARTUNG.

Harten ist eine Form der Starkung der
py |

menschlichen Gesu

vor 1000 Jahren schrieb der
grofde Arzt des Alten Ostens
Avicenna:

Mit Gymnastik befreundet,
Sei immer frohlich,

Und du wirst 100 Jahre leben,
Und vielleicht mehr.

Medizin, Pulver -

Zur Gesundheit ist der falsche
Weg.

Behandle die Natur -

Im Garten und auf einem
sauberen Feld.




ES GIBT VIELE MOGLICHKEITEN, ES

ZU HARTEN.
Eine sehr einfache und effektive Methode
zum Hdrten ist das Barfulllaufen.
Tatsache ist, dass die Sohlen unserer
FiBe eine etwas ungewashnliche Hautstelle
unseres Korpers sind. Dort befinden sich
die Projektionspunkte unserer inneren
Organe. Wenn Sie darauf klicken, kénnen
Sie Schmerzen lindern und bestimmte £
Organe therapeutisch beeinflussen



EINLEHENDE VERFAHREN.

Viel Freude
bf'i"g"' das e
Baden.




KORPERLICHE AKTIVITAT.
T

4,_; "korperliche Aktivitat»
. -Sport;
-wandern.




IN EINEM GESUNDEN KORPER -
GESUNDER GEIST.

Die Natur hat ein Gesetz - nur derjenige, der
Gesundheit spart, wird glucklich sein. Weg
mit den Reisig!

Lerne, gesund zu sein!






