VON ARGER BIS ZEITMANGEL

,Es ist noch nicht einmal Mittag, und ich

habe schon wieder Kopfschmerzen."

,Endlich ist der verdiente Urlaub da, und

schon wieder bin ich krank."

,Gesund kochen und essen¢ DafUr habe
ich keine Zeit! Bei mir muss es einfach und

schnell gehen."

DREI BLICKWINKEL

«  ERNAHRUNG
+ BEWEGUNG
+  PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Lésungsimpulse fur 20 Situationen,
die jeder kennt.

Digitaler
Gesundheits-

FUR DAS GANZHEITLICHE
GESUNDHEITSGEFUHL



,Endlich ist der verdiente
Urlaub da, und schon
wieder bin ich krank.”

Arger bis Zeitmangel : i
i Digitaler Gesundheits-Guide

die jeder kennt
EXT RAS (Gesund kochen und essen? Dofir |mpulse fr 20 Situationen aus dem Alltag, e

habe ich keine Zeit! Bei mir muss
es einfach und schnell gehen-

Aus drei Blickwinkeln

Als Ergénzung zu den Lésungsimpulsen gibt es

'

jeweils vertiefende Merk- oder Ubungsbldatter,

A

l

Erndhrungstipps, sowie Trainings-Videos oder

Entspannungsanleitungen via Audio. he Gesundheit

Psychisc

Insgesamt ein umfassender und vielseitiger
Guide fur mehr Gesundheit und Wohlbefinden
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DIE BESONDERE GESUNDHEITSPOST

In vielen bekannten Problemstellungen des So steigt vielleicht unter Stress (Psyche) der
Arbeitslebens kbnnen sowohl ein Blick auf die Appetit (Erndhrung) und fallt es schwer, abends
Bewegung, auf die Erndhrung, oder das eigene noch zum Sport (Bewegung) statt aufs Sofa zu
Stressmanagement helfen. Denn alles hangt gehen. Kennt man? Vermutlich ja! Nur wo liegt
zusammen, alles beeinflusst sich gegenseitig. der individuell hilfreiche Losungsweg?
Deswegen mussen Krankheits- oder Mit dem Guide erhalten lhre Mitarbeiterinnen
Belastungssymptome nicht immer nur eine Ursache jeweils drei Losungsimpulse zu 20

haben, z.B. in falscher Ernédhrung oder Gesundheitsthemen ins Postfach.
Bewegungsmangel. Und genauso kann sich eine So I1&sst sich auf einen Blick der womaoglich
Schieflage in einem Lebensbereich negativ auf das genau richtige Lésungsweg erkennen und mit

Verhalten in den anderen auswirken: dem passenden Extra direkt weiter vertiefen.



DER PSYCHOLOGISCHE
BLICKWINKEL

Ob Belastungen durch Alltagsstress oder groBere
Verdnderungs- und Krisensituationen: Der Pausenraum
gibt pragmatische Anregungen, Tipps und Ubungen fir
mehr Gelassenheit, Wohlbefinden und Enfspannung im

Alltag an die Hand.

www.pausenraum-training.de

info@pausenraum-training.de

DAUSE!#?AUM

DER ERNAHRUNGS- DER BEWEGUNGS-
BLICKWINKEL BLICKWINKEL

Gut essen - sich gut fuhlen - Lebensqualitat genieBen! Mit Sport und Bewegung als spurbares Erlebnis -

diesem Ziel schauen wir uns Alltagssituationen genau an langfristiges Wohlbefinden enfsteht mit einem guten

und zeigen Handlungsalternativen auf. Tipps, Checks und eigenen Kdrpergefuhl. Mit dem perfekten Mix aus

Ubungen regen dazu an, die richtigen Stellschrauben zu Trainingslehre und den dazu passenden Ubungen I@sst sich

finden, damit Kopfschmerzen, héufige Infekte und dirftige das eigene Korperbewusstsein auf ein neues Level setzen.

Pausenverpflegung Schnee von gestern sind.

www.coachfuerbewegung.de
oliver.robien@coachfuerbewegung.de

www.mein-foodcoach.de

jotzo@mein-foodcoach.de
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.‘ | COACH FUR BEWEGUNG

FOODCOACH

CAROLA JOTZO



