Digital Detox

Legen Sie abends das Handy weg und ge-
nielRen Sie bewusste Offline-Zeit. Das hilft
beim Entspannen und Einschlafen.

Hampelmanner - Jumping Jack

Heute machen Sie ,Hampelmanner” - ver-
suchen Sie, so lange wie moglich durchzu-
halten. Durch den grof3en Bewegungsradi-
us mobilisieren Sie den gesamten Korper,
von den Ful3gelenken (ber die Hifte bis
hin zum Schultergelenk - gutes Cardio-
Training.

Zucker reduzieren

Verzichten Sie an einem Tag in der Woche
komplett auf Zucker, das hilft, den Blutzu-
ckerspiegel stabil zu halten.

Ausfallschritt

Heute machen Sie 15 Ausfallschritte pro
Bein - gut fir die Haltung, kraftigt den R(-
cken, die Hiften und die Beine und gleich-
zeitig wird die Beweglichkeit und Stabilitat
verbessert.
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Liebe Gaste,

wir wiinschen lhnen hiermit einen gesunden und bewussten
Advent und eine frohliche Weihnachtszeit.
Mit unserem Adventskalender sind Sie gut vorbereitet fir das
neue Jahr!

Viel Spal? und bleiben Sie gesund und fit.

KUR- UND BADER
GmbH Bad Durrheim

TOURISMUS BADER EVENTS
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24 ,Tirchen” mit Ubungen und vielen Tipps

Die Weihnachtszeit steht vor der Tir und mit ihr, viele Gelegenhei-
ten, um mit Familie und Freunden zu feiern und besinnliche Stun-
den zu verbringen. Diese schéne Zeit ist leider oft auch gepragt
von unzdhligen Terminen, Stress, Hektik, ungesundem Essen, Reiz-
Gberflutungen - unsere wertvolle ,Ich-Zeit” bleibt auf der Strecke.

Fragen Sie sich dann nicht auch:
+Wo bleibt nur die Besinnlichkeit?”

Wir wollen das dndern und Ihnen hiermit einen gesung_jen 10 Go
Adventskalender” mitgeben, liebevoll erstellt mit Ubungsvor-
schlagen und vielen Ideen zur Entspannung oder zur Freizeitgestal-
tung.
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TOURISMUS BADER EVENTS

Tagliche Spaziergdnge

Gehen Sie jeden Tag mindestens 20 Minu-
ten spazieren. Frische Luft und Bewegung
helfen gegen Stress und starken das Im-
munsystem. Sollte dies nicht mdglich sein,
6ffnen Sie 6fters das Fenster - Sauerstoff
hebt die Stimmung und sorgt fur frische
Energie.

o

Planking fiir die Korpermitte

Finden Sie lhre persénliche Plank-Varian-
te und versuchen Sie diese solange wie
maoglich zu halten. Kérperspannung - wie
ein ,Brett” (englisch: plank) - kraftigt die
gesamte Rumpfmuskulatur.

o

Gedanken aufschreiben

Notieren Sie jeden Abend drei Dinge, fir
die Sie dankbar sind oder was schén an
diesem Tag war - das stdrkt das positive
Denken.

Kniebeugen

3 x 15 Kniebeugen zur Krdftigung der
Oberschenkelmuskulatur.




Wasser-Trink-Challenge

Setzen Sie sich ein Ziel: jeden Tag mindes-
tens 2 Liter Wasser zu trinken. Das halt Sie
hydriert und unterstitzt den Stoffwechsel.

Wandsitz

Eine ,Kraft-Auszeit” der besonderen Art:
lehnen Sie sich an eine Wand - nun beu-
gen Sie die Knie bis Sie wie ,auf einem
Stuhl” sitzen - halten Sie diese ,Sitzposi-
tion”. Ziel: 1 Minute - gut fur straffe Beine
und einen knackigen Po.

Teezeit fiir die Seele

Geniel3en Sie taglich eine Tasse von lhrem
personlichen Lieblingskrautertee. Neh-
men Sie es gleichzeitig als Ritual fir eine
kleine Auszeit - schlieSen Sie die Augen
und lassen Sie die Seele baumeln.

Crunches - ,,Platzchenkiller”

Fangen Sie als Ziel mit 10 Crunches (Sit-
Ups) an und versuchen Sie, sich taglich zu
steigern - zur Kraftigung Ihrer Bauchmus-
keln.

Proteine zum Friihstiick

Starten Sie mit einem proteinreichen Frih-
stiick, wie Joghurt mit Nissen und Beeren
lhrer Wahl. Halt lange satt und unterstitzt
den Muskelaufbau.

Schnelle FiiBe

Machen Sie kleine Schritte auf der Stelle,
so schnell und so lange Sie kénnen - ein
kleines Ausdauertraining fur Sie.

Dankbarkeit aufschreiben

Notieren Sie sich 5 Dinge, fur die Sie die-
ses Jahr dankbar waren.

Dehniibungen am Morgen

Dehnibungen als Morgenroutine, um gut
in den Tag zu starten, diese ermdglichen
es, dass Sie in Schwung kommen. Sich gut
zu dehnen heif3t sich nach dem Aufstehen
zu entspannen und Energie zu tanken.

Lachen nicht vergessen!

Nehmen Sie sich Zeit, fur eine kleine Aus-
zeit mit Humor: ob im Kino, im Theater, bei
einer Serie oder wenn Sie Freunde treffen
und in geselliger Runde mal wieder richtig
herzhaft zu lachen.

Eine Portion Gemiise mehr

Versuchen Sie tdglich eine zusatzliche
Portion Gemdse in lhren Speiseplan zu in-
tegrieren.
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Atemiibungen im Freien

Gehen Sie raus in die Natur und machen
Sie 5 Minuten tiefe Atemibungen, das
entspannt und macht den Kopf frei. Gerne
auch an unserem Gradierwerk im Kurpark
Bad Darrheim.
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In der Wiirze liegt die Kraft

Verwenden Sie gesunde Gewiirze wie
Zimt, Kurkuma oder Ingwer beim Kochen.
Sie fordern die Verdauung und wirken ent-
ziindungshemmend.

Yogaiibung - Der Baum

Richten Sie sich auf und stehen Sie auf-
recht, platzieren Sie Ihr rechtes Bein auf
dem Boden und legen Sie das linke Bein
an die Innenseite des rechten Ober- oder
Unterschenkels. Halten Sie das Gleichge-
wicht und finden Sie eine stabile Position,
bringen Sie nun Ihre Hande vor der Brust
zusammen in Gebetshaltung oder stre-
cken Sie sie nach oben aus.

Tanzworkout

Machen Sie lhre Lieblingsmusik an und
tanzen Sie fUr sich, singen Sie, wenn Sie
mogen. Alles was Ihnen zur Musik Spal3
macht, bringt Ihnen gute Laune...

Homeworkout

Nehmen sie sich 15 Minuten Zeit fir lhre
Ubungen, wie Kniebeugen, Liegestiitze,
Planks, Crunches - bauen Sie sich Ihr per-
sonliches Workout zusammen. Tipps ha-
ben Sie ja nun genug - los geht's...

Dankbarkeit ausdricken

Schreiben Sie eine Nachricht oder sagen
Sie jemanden persénlich, wie dankbar Sie
sind, dass Sie ihn haben. Reichen Sie je-
manden mal die Hand oder vergeben Sie
eine herzliche Umarmung als Zeichen des
Friedens, der Herzlichkeit und Dankbar-
keit.




