AUSWERTUNG

Beantworten Sie die Fragen und addieren Sie Ihre Punkte.
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0-4 Punkte: Da geht noch mehr - im
wahrsten Sinne des Wortes. Uberlegen
Sie doch mal, wann und wo Sie mehr Be-
wegung in lhren Alltag einbauen kénnten
- nehmen Sie 6fter mal die Treppe oder
das Fahrrad. Informieren Sie sich aufRer-
dem beim Landessportbund tiber Bewe-
gungsangebote in lhrer Nahe.

5-8 Punkte: Sie sind auf einem guten
Weg einen bewegten Alltag zu fiihren.
Trotzdem kdnnte es an der einen oder an-
deren Stelle etwas mehr sein. Informieren
Sie sich zum Beispiel tiber Sportangebote
von Vereinen. Vielleicht entdecken Sie so
eine neue sportliche Leidenschaft.

9-12 Punkte: Lauft! Nur ein Olympioni-
ke bewegt sich noch mehr. Wenn Sie Lust
auf etwas Abwechslung haben oder eine
neue Sportart ausprobieren mdchten,
schauen Sie mal auf die LSB-Homepage.
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0-2 Punkte: Die gute Nachricht ist: Sie
erndhren sich. Aber das geht gesiinder!
Fangen Sie mit kleinen Schritten an. Ha-
ben Sie zum Beispiel immer eine Wasser-
flasche in Griffnahe oder ersetzen Sie den
stiften Snack am Nachmittag durch einen
Apfel.

3-6 Punkte: Sie bemiihen sich auf eine
gesunde Erndhrung zu achten. Auch wenn
es nicht immer einfach ist, bleiben Sie am
Ball und bauen Sie gesunde Erndhrungs-
weisen in lhren Alltag ein. Haferflocken
mit Obst am Morgen machen zum Bei-
spiel nicht nur lange satt, sondern schme-
cken auch richtig gut.

7-10 Punkte: Klasse, Sie wissen genau,
was lhnen guttut und erndhren sich richtig
gesund. Weiter so!
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0-3 Punkte: Dauerhafter Stress oder
schlechter Schiaf kdnnen langfristig krank
machen. Versuchen Sie doch, sich auch
mal eine Auszeit zu gdnnen. Bewegung an
der frischen Luft oder ein gutes Buch k&n-
nen dabei wahre Wunder bewirken.

4-6 Punkte: Natiirlich haben Sie manch-
mal stressige Tage und auch Ihr Schiaf ist
nicht immer erholsam. Allerdings ist Ihnen
bewusst, dass Sie auch mal ein wenig Ent-
spannung brauchen. Versuchen Sie kleine
Rituale wie Atem- oder Entspannungs-
tibungen zu entwickeln. Diese kosten nicht
viel Zeit, aber haben eine grofie Wirkung.

7-9 Punkte: Stress ist fiir Sie vielleicht
kein Fremdwort, aber Sie wissen sehr gut
damit umzugehen und kdnnen auch im
Alltag abschalten. Lassen Sie sich auch
weiterhin nicht aus der Ruhe bringen.
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