c;l-:SUND'?-m
$¢we%uux macQ:( u\c,QI( AL\ S:::\—%’\"

e— Wv so v\o\uu Qo ScﬁQqu .

BEWEGUNG HAT EINEN GROSSEN EINFLUSS AUF
DEINE KORPERLICHE UND GEISTIGE ENTWICKLUNG.

DEINE 60 MINUTEN FUR DEN TAG:
X Zu Fup, mit dem Rad/Roller zur Schule

X Laufen, springen, hiipfen (mindestens 10 Minuten am Stlck)

X Haufig aufstehen und gehen /’VV
S QAN

X Jede Stufe nutzen A ) oA
X Balancieren, auf einem Bein stehen ... e
VAR

UND DAZU:

X 3 x/Woche ordentlich mit Sport ins Schwitzen kommen
X Tanke 1-2 x/Woche Kraft fiir deine Muskeln
X Ube 2 x/Woche deine Beweglichkeit und Koordination

X Sitze so wenig wie moglich

DAS WICHTIGSTE: HAB SPASS DABEI!

Mehr Anregungen und Infos dazu findest du unter:
www.noetutgut.at
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FUR EFFEKTIVES LERNEN IST EIN ERGONOMISCH SINNVOLL
EINGERICHTETER UND AN DICH ANGEPASSTER ARBEITSPLATZ
WICHTIG.

DEINE ERGO-TIPPS:

A Richtiges Sitzen ist Einstellungssache! Ein hdhenverstellbarer Tisch und
Sessel sind ideal.

A 3-Winkel-Trick: 90 Grad bei den Knien, zwischen Oberschenkel und
Bauch sowie im Ellbogen, sodass du in diesem Winkel die Unterarme
auf der Tischplatte auflegen kannst

X Stufen-Trick: Erreichen deine Fif3e den Boden? Falls nicht: Stelle deine
FURe auf eine FuBstltze oder auf eine leere Schuhschachtel, damit du
den Winkel-Trick erfallst.

X Pult-Trick: Ideal wdre eine geneigte Arbeitsflache

A Ball-Trick: Verwende zwischendurch alternative Sitzmdglichkeiten
wie einen Sitzball, ein Ballkissen oder einen Sitzhocker

A Schauspieler-Trick: Vokabellernen, Kopfrechnen, Lesen funktioniert
besser beim Gehen

»DIE BESTE SITZPOSITION IST IMMER DIE NACHSTE!« -
BRING ABWECHSLUNG IN DEINEN ALLTAG UND WECHSLE
SO HAUFIG WIE MOGLICH!

Mehr Anregungen und Infos dazu findest du unter:
www.noetutgut.at
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DEINE JAUSE SOLL BUNT, ABWECHSLUNGSREICH,
VIELFALTIG SEIN UND SCHMECKEN!

IDEALE »HITS« FUR DIE JAUSENBOX -
JE EINE PORTION:

SepRavs ”GVQ‘L\
Wagser:

X Obst und/oder Gemise
A Milchprodukt /v\\v\\‘gy\
X Getreideprodukt

X Wasser, Tee, stark verdiinnte Fruchtsafte

JAUSE FUR DIE PAUSE:

X Vollkorngeback mit Krauteraufstrich,
Schinken und Paprikastreifen

A Schwarzbrot mit Kdse und Kresse, dazu ein paar
Radieschen zum Knabbern

X Joghurt mit Misli und NUssen

X Ab und zu darfst du dir eine Spigkeit génnen

BRAINFOOD - FURS DENKEN GUT VERSORGT:

A Nusse

A Obst und Gemiise z. B. Apfel, Beeren und Brokkoli
X Trockenfriichte

X Vollkornbrot und Vollkornmisli

X Hiulsenfrichte z. B. Bohnen, Erbsen etc.

... LIEFERN ENERGIE FUR DEIN GEHIRN UND MACHEN GUTE LAUNE!

Mehr Anregungen und Infos dazu findest du unter:
www.noetutgut.at
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ES GIBT KEINE GESUNDHEIT, OHNE PSYCHISCHE GESUNDHEIT!

GENIESSE DEINEN TAG:

X Bereite dich am Vorabend fiir den ndchsten Tag vor

Starte ohne Hektik mit einem genussvollen Fruhsttck in den Tag

Plane auch am Nachmittag Pausen ein

X x x

Reduziere deine Zeit vor dem PC, Tablet, Smartphone
etc. - vor allem am Abend!

Neues lernen ist eine Entdeckungsreise - sei neugierig!
FreundInnen sind wichtige Begleiterinnen

Lachen ist gesund!

Liegt dir etwas auf dem Herzen, rede dartber

Teile dir deinen Lernstoff ein, damit Stress erst gar nicht aufkommt

Positives Denken ist der Schlussel zu deinem Gluck

X X X X X X X

Achte auf ausreichend und erholsamen Schlaf

Mehr Anregungen und Infos dazu findest du unter:
www.noetutgut.at
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