LEISTUNGSSPORT

SCHLAF - ERNAHRUNG - FITNESS




SCHILAF...

Regeln fur gesunden Schlaf!

v Gehe um 21:30 Uhr ins Bett

v" Reduziere kunstliche Lichtquellen (Lampen, Bildschirme,
Handy) schon eine Stunde bevor du ins Bett gehst

v Vermeide koffeinhaltige Lebensmittel

v Keine Workouts hach dem Abendessen
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POTENTIAL

Gutes Schlafklima schaffen...

Raum gut luften vor dem Schlafen
Eine ideale Schlaftemperatur liegt bei 16-18 °C

Ausreichend abgedunkelter Raum

SN N NN

Kein groBe Mengen Essen vor dem Schlaf



., There is no such things as Junk Food. There is Junk. And there is Food!"



Obst und Gemuse, wirst du nie auf einer Ernahrungstabelle finden.
Jeden Tag drei Fauste Gemuse oder Obst essen.

Eine gesunde Ernahrung ist einer der Grunde, warum du weniger krank wirst,




Wwvi?

£ 1 APOTENTIAL

Alles was

weniger als zwel Beine
hat, ist gesund!




Fett- und
Zuckerreich
Sehr sparsam!

Ole und Fette
Qualitat vor Menge!

N Milch und Milchprodukte
oA Jeden Tag!

Getreide und Kartoffeln
5 Portionen die sich lohnen!

Obst und Gemiuse
5x taglich!

~ Viel trinken,
Uber den Tag verteilt!
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Wheel of life...

Fakt ist: Jede Zelle in deinem Korper
erneuert sich alle 18 Monate.

| Es gibt kein Molekll in Deinem Korper,

dass du nicht irgendwann mal gegessen hast.

" Du bist, was du isst!
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Trink dich fit

Symptome bei Fliissigkeitsmangel im Alltag:
Mudigkeit
Konzentrationsmangel

Kopfschmerzen

Allg. Unwohlsein

Tipps fiir den Alltag:
« Trinke 1,5 bis 2 Liter pro Tag

An Trainingstagen 3 bis 4 Liter

Wasser

Fruchtetee

Krautertee

Fruchtsaftschorle (selber mischen)

£\ 1 APOTENTIAL



FITNESS...

Schwitze einmal am Tag zwischen 15-20 Minuten
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