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Nimm Deine Gefiihle
- und Gedanken unter
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GEGEN DEN = ' die Lupe! | www.meine-bauchstelle.com
MERZ ; - Gibt SS etwas in Dein_gm Leben,
-BAUCHSC \‘\ :ﬁ;sslt??h sehr beschéftigt oder ; l\
Creund e o \
j oder mit Deinen Eltern,
Versuche Dich 4 f
abzulenken! | 5 : )
Achte nicht auf den Schmerz! ;, Du IeldeSt Immel' WIeder i
- unter Bauchschmerzen? \
ium Beispiel mit: Musik hore?.

Auf der Website meine-bauchstelle.com
findest Du alles rund um das Thema
Bauchschmerzen und was Du dagegen

tun kannst! /..\

@b grische Luft ‘ N \jﬂ
@ Bewegund | j _— J / \ - l /

schul- und R i i
; . Plane in Deinen Alltag
Komm in Bewegung!

@ Haushaltsaufgaber, : y
| . Ruhepausen ein! /
\ ' Optimal sind 3x 30 Minuten : : )
| Ausdauertraining in der Woche! § z.B. Yoga, Atemiibungen, v
\ : 4 Progressive Muskelrelaxation {
| { ! :
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Basteln, Verabredenﬂ, Spazieren gehen,
Kochen, ein Ratsel losen. .-
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