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Gesundheit fiir mich
Bewegungstipp - Hitze

Sport kdnnen Sie auch an heifen Tagen betreiben. Meiden Sie allerdings die Mittagshitze, da
diese eine erhdhte Belastung fur den Kreislauf darstellt.
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Finden Sie Ihre optimale Trainingszeit

Wahlen Sie atmungsaktive Kleidung

Tragen Sie vor dem Training eine Sonnencreme
mit dem richtigen Schutzfaktor auf

Denken Sie an eine Kopfbedeckung und eine
Sonnenbrille

Suchen Sie sich schattige Strecken

Die Wasserflasche immer griffbereit halten! ©

Morgens ist die Luft noch kdhl und frisch. Sind sie kein Morgenmensch, dann eignen sich auch

die spateren Abendstunden fir ein Training.

Ein Spaziergang durch den Wald:

Reduziert kdrperliche Stresshormone
Starkt das Herz-Kreislaufsystem
Ihr Immunsystem wird gestarkt
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Stoffwechsel in Schwung
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Bluthochdruck wirken

Unterstltzt die kdrperliche sowie mentale Gesundheit
Ist gesund fur die Atemwege und bringt den

Kann dank seiner wohltuenden Wirkung gegen

@ noetutgut.at/vorsorge-aktiv



