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- Yoga, Atemiibungen

Achte nicht auf den Schmerz!
Pro i
gressive Muskelrelaxation

Zum Beispiel mit:
Musik hoéren, Basteln, Verabreden,

Spazieren gehen, Kochen, ein Ratsel lésen, ..

Ja, der Schmerz ist da,
aber eS geht nichts kaputt
und 'deswegen achte ich
weniger darauf.

Nimm Deine cefuhle
g und Gedanken
per mit einem un‘ter‘ die Lupe!

r Freundin oder

sprich darQ
Freund/eine
mit Deinen Eltern. 2
% o, Sl Gibt es et

Dich sehr besch

was in Deinem Leben, was
aftigt oder stresst?

,che.ckliste

rische Luft Komm in Bewegung|

Optimal sind 3x 30 Minuten

4 : Bewgg\mg Ausdauertraining in der Wochel!
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