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Ein gesunder

Alltag

In diesem Kapitel findest du hilfreiche
Tipps fur einen gesunden Alltag.

Fur mehr Infos und Methoden bieten
viele Krankenkassen digitale Unter-
stltzungsangebote an.

Schau doch mal bei Deiner vorbei.



stell Dir Deinen Wecker sO, dass Du ausreichend Zeit hast

Licht hereinlassen und liiften

Trinke ein grofBes Glas Wasser

Gesundes und ausgewogenes Frithstiick

Tasche fur die Arbeit / Uni / denTag packen

plane Dein Mittag- und Abendessen (siehe Meal-Prep S- 39)

Es gibt verschiedene Methoden die verwendet werden konnen, um gut or-
ganisiert in den Tag zU starten. Wir haben hier eine Checkliste, die Du gerne
ausprobieren kannst.Vie\\eicht helfen Dir die Punkte, um Deinen Morgen zU
organisieren und an alles zu denken. Erganze die Liste gerne durch Deine
eigenen Punkte, die am Morgen nicht fehlen durfen! Achte dabei darauf,
dass Du Dir nur Dinge vornimmst, die fur Dich sinnvoll und realistisch sind!
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4 FUR MEHR BEWGUNG IM ALLTAG

Gesundheitsvorsorge bei Mannern und Frauen

W EEERTERREL T

Gesundheitliche Vorsorge hilft Dir dabei Krankheiten friihzeitig zu erkennen.
RegelmaRige Vorsorgeuntersuchungen kdnnen zum Beispiel erste Hinweise
auf Herz-Kreislauf- oder Krebserkrankungen liefern und so eine rechtzeitige
Behandlung ermaglichen.
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Bewegung und Sport macht Bringe Deine Kinder zu Ful3 oder
besonders gemeinsam Spas. mit dem Rad zur Schule oder
Ein Spaziergang oder ein zum Kindergarten. Gemeinsames
gemeinsames Training im Spielen, Toben und Lachen ver-
Fitnessstudio mit Freunden braucht ebenfalls Energie, ist
tut oft gut. gesund, steigert die Laune und

férdert Euren Zusammenhalt.




Gesund am

Arbeitsplatz

Die Arbeit am Arbeitsplatz ist bei vielen
mit langen Sitzzeiten und wenig Bewegung
verbunden. Langfristig kann dies schddlich
fiir Deinen Kérper und Deine Psyche sein.
Bewegung ist daher auch am Arbeitsplatz
essenziell. Probiere die Tipps und Ubungen
doch mal aus!
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MEHR BEWEGUNG BEI DER ARBEIT

K

RegelmdBig Liften

Gehe regelmdBig zum Fenster und liifte
Deinen Arbeitsraum. Ein Mangel an
Sauerstoff flhrt zu Mudigkeit, Kopf-
schmerzen und Konzentrationsproble-
men. Beuge diesen durch regelmdBiges
Ldften vor!

W

Aufstehen

Nutze die Zeit wdhrend eines Telefo-
nats und stehe auf. Das sorgt fur
Abwechslung! Der Wechsel zwischen
einer Sitz- und Stehposition sorgt

fir eine vermehrte Ndhrstoffzufuhr
Deiner Bandscheiben somit fir eine
bessere Durchblutung.

B

Mittagsspaziergang

Nutze Deine Mittagspause fiir einen
kleinen Spaziergang an der frischen
Luft. Das verschafft Dir neue Energie
und gleichzeitig kommst Du Deinem
persénlichen Schrittziel pro Tag ein
ganzes Stuck ndher.

hig

Sportliche Herausforderung

Suche Dir Deine eigenen kleinen
Herausforderungen: Mache nach dem
Abhaken eines Punktes auf Deiner
To-Do-Liste 5 Kniebeugen oder nutze
eine Denkpause fir 10 Liegestiitze.
Werde kreativ und fordere Dich
selbst heraus.




HASE-JAGER

Strecke beide Arme aus. Forme mit der rechten
Hand und dem Zeige- und Mittelfinger zwei
Hasenohren. Mit der linken Hand stellst Du mit
dem Daumen und dem Zeigefinger eine Pistole
nach (Jdger). Wechsel nun gleichzeitig so schnell
es geht zwischen Hase und Jdger mit der rechten
sowie linken Hand hin und her.

\Variation:

Der Hase wackelt nun bei jedem
Wechsel mit seinen Ohren.

NOX

AUGENGYMNASTIK

1) Zwinkere abwechselnd mit dem
rechten und linken Auge 2) Blinzele
mit beiden Augen gleichzeitig, dann
abwechselnd nur rechts bzw. links und
wieder gleichzeitig 3) Wechsle nach
jedem Doppelblinzeln die Reihenfolge:
rechts-links-doppelt - links-rechts-
doppelt u.s.w.

.

DAUMEN-DUELL

Suche Dir eine Kollegin oder einen
Kollegen und stellt Euch gegenuber
voneinander auf. Nehmt nun beide Eure
rechte oder linke Hand und verschrdnkt
alle Finger, bis auf den Daumen, mit
der Hand Eures Gegenubers. Versucht
nun den Daumen Eurer Kollegin oder
Eures Kollegen unter dem eigenen
Daumen zu untergraben.
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Bildschirm

ickzum Bildschirmist leicht nach unten geric
(o) Abstand zwischen Augen und Bildschirm betragt 45 bis 70 cm
(o) Positivdarstellung: Schwarze Zeichen auf hellem Untergrund

Tastatur und Maus

Separate Tastatur und Maus sind vorhanden
(o) Tastatur ist 10 bis 15 cm von der Tischkante entfernt
QO Maus istin entspannter Korper- und Armhaltung bedienbar

schreibtisch
Arbeitsflache petragt mindestens 80 x 60 cm (o) Méglichkei
eiten, sich
, vo

. . . . . erholen zu ks
Die auf der Tischplatte liegenden Unterarme bilden mit den Nnhen,

Oberarmen einen rechten Winkel, wahrend die Schultern
und Oberarme locker herabhangen.

m dauerhaf
i ten Blj
sind ick auf .
gegeben (durch Fenst::-entB"dsfhirm
etc.)

(o] Ausreichend Beinfreiheit (minimal 60X 60 cm)

o) .
Errelchbarkeiten Wi

|

Schreibtischstuh| Kolle
gen vereinb,
art

rd .
en mit Kolleginnen
O Durch cine bewegliche Riickenlehne ist dynamisches und
Sitzen moglich

{icken und Armlehne sind héhenverstellbar

o
dChl rd duldl T lgkeltswechsel untelblochen
Bi lllabelt wi

at|

O FiiBte stehen am Boden, Ober- und Unterschenkel bilden
einen Winkel von etwas mehr als 90°
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Mentale

Gesundheit

Im Laufe des Lebens werden Menschen mit
Problemen, Herausforderungen und Krisen
konfrontiert. Diese kénnen negative Auswir-
kungen auf die psychische Gesundheit haben
und das Wohlbefinden beeintrdchtigen. Da
sich duBere Lebensumstdnde meistens nicht
beeinflussen lassen, kann es helfen, das
eigene Verhalten zu (berdenken und somit die
eigene psychische Gesundheit zu stdrken.
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TIPPS

:UR EINE ACHTS

Achtsamkeit gegeniiber Dir selbst
Stelle Deine eigenen Bedirfnisse nicht
hinten an.

Achte auf Deinen Lebensstil
Gesunde Ernahrung, regelmaBige
Bewegung, ausreichend Erholung und
Schlaf fordern die psychische
Gesundheit. AuBerdem solltest Du auf
Alkohol und Zigaretten verzichten.

Nimm Dir Zeit fiir Deine sozialen
Beziehungen

Wenn dir soziale Kontake fehlen, dann
suche gezielt Gemeinschaftsangebote auf
(Vereine, Sprachkurse, Konzerte etc.).

AME LEBENSWEISE

Zeige soziales Engagement
z.B. durch ehrenamtliche Tatigkeiten.

Vermeide berufliche Uberlastung
und Stress

Blattere weiter fUr Tipps zum Stress-
management.

Viel Sport und Bewegung

Sport ist ein wertvoller Ausgleich. Oft
reicht auch ein Spaziergang oder eine
Fahrradtour. Entspannungs(]bungen
kdnnen ebenfalls helfen. Finde etwas,
das zu Dir passt.

Sei kreativ

Kiinstlerisch-kreative Beschaftigungen
kénnen helfen das psychische Wohl-
befinden zu fordern. Probiere es einfach
mal aus.

Verdringe Deine Probleme und
Konflikte nicht
Sprich mit Deinen Mitmenschen tber

Herausforderungen oder suche Dir Hilfe.

Es gibt viele Beratungsstellen und
Hilfsangebote, die Dir in vielen Lebens-
lagen weiterhelfen konnen.

pr=

Bleibe neugierig
Offenheit und Neugierde schaffen
Abwechslung.

Du sorgst Dich um Deine mentale
Gesundheit oder die einer
anderen Person? Probiere

den SorgstDuDich-Kompass aus!



Du willst positiver im Alltag werden? Dann versuche Deinen
Blickwinkel zu andern und fokussiere Dich darauf, was

gut lauft und Dich glicklich macht. Eine sehr wirkungsvolle
Méglichkeit, mit einer einfachen Ubung glicklicher zu
werden, bietet ,Der positive Tagesrtickblick”.

Tipp: Mache diese Ubung eine Woche lang jeden Abend
und dann immer, wenn Du Lust dazu hast. Aber: Wird diese
Ubung zur reinen Routine, kann sie ihre Wirkung verlieren.
Probiere einfach aus, welche ,Dosis” fir Dich die richtige ist.

_Der positive Tagesrtckblick”

Nimm Dir abends ein paar Minuten Zeit. Denke an drei gute Dinge, die Dir
am Tag widerfahren sind. Vielleicht war es der frisch gemahte Rasen auf dem
Heimweg oder einfach ein nettes Gesprach auf der Arbeit. Schreibe diese drei
Gedanken nun auf. Versuche die drei Situationen noch einmal in Deinem Geist
auftauchen zu lassen. Nimm wahr, wie Du Dich dabei fihlst, und beantworte
fur alle drei Dinge die folgende Frage: Wie ist es dazu gekommen?
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Stress management

Stress kann langfristig zu Depressionen, Burnout,
Resignation und weiteren psychischen Erkrankun-
gen fihren. Stress macht sich aber auch physisch
in unserem Koérper bemerkbar. Kérperliche Stress-
Symptome sind hdufig eine Begleiterscheinung und
treten vor allem bei psychischer Unterdriickung
von Stressimpulsen auf. Die kérperlichen Symptome

sind sehr individuell und kénnen bei jeder Person
unterschiedlich sein.
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Stressoren

Als Stressoren werden innere und auf

eine Stressreaktion auslosen.

Stressoren begegnen Dir taglich in Deinem Leben.
Ob und wie stark ein Stressor eine Stressreaktion

auslést, hangtimmer von Deiner individuellen Bewertung

des Stressors ab.

Es werden dabei verschiedene Arten von Stressoren
unterschieden:

korperliche Stressoren (Krankheit, Verletzung)
Leistungsstressoren (Zeit- und Termindruck)
Physikalische Stressoren (Larm oder Hitze)

Soziale Stressoren (Konflikte, Trennungssituationen)
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ere Reize bezeichnet,
die Stress verursachen und folglich bei den Betroffenen

| Kopfschmerzen |

| Tinnitus

| verspannter Nacken

| Druck auf der Brust

| flache Atmung
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angespannter Kiefer |

verspannte Schultern |

schneller Herzschlag |

verlangsamte Magenaktivitat |

Verdauungsprobleme

1 Mus_k_elverspannung




ter Stress zu leiden. Dabei kann es

s Du Dir selbst eingestehst, un
eiben. Probiere es doch mal selbst.

Es ist wichtig, das
helfen, Gedanken

und Stressmomente aufzuschrt
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STRESSFAKTOREN
AUSSCHALTEN

Tipps fur ein besseres
Zeitmanagement

Erledige das Wichtigste zu erst =
Es kann helfen, mit einfachen Aufgaben
zu beginnen.

Fokussiere Dich auf eine Aufgabe —
Falls diese Aufgabe nicht klappt, probiere
Dich an der nachsten.

31

Probiere Wochen- und Tagesplane -
das hilft bei der Strukturierung und gibt
einen guten Uberblick.

SchlieBe Kompromisse oder verteile Auf-
gaben um - falls Aufgaben im zeitlichen
Rahmen nicht machbar sind.

Lerne ,Nein” zu sagen =

Du musst und kannst es nicht immer
allen recht machen. Nimm verstarkt Deine
eigenen Bedurfnisse wahr.



STRESSOREN
VERMEIDEN

Stresssituationen lassen sich kaum ganzlich vermeiden. Du kannst aber beeinflussen, ob eine

Situation fiir Dich ein starker Stressausloser ist. Neben Sport (z.B. Joggen oder Yoga) konnen innere und

duBere Anspannung aktiv abgebaut werden.

Stressabbau durch Atemtechniken

Unsere Atmung versorgt den Korper mit Sauer-
stoff und scheidet dabei Kohlendioxid aus. In
Stresssituationen féllt uns das normale Atmen
schwerer. Viele Menschen atmen kiirzer, flacher
und schneller, sodass nur der obere Teil der
Lunge mit Sauerstoff versorgt wird. Die ,rich-
tige Atmung’, auch Vollatmung genannt, ist
die Bauch- und Zwergfellatmung: Der gesamte
Brust- und Bauchbereich ist an der Atmung
beteiligt, sodass das gesamte Lungenvolumen
ausgenutzt wird.

Eine kurze Ubung zum
Ausprobieren

Leg eine Hand flach auf Deine Brust und eine
Hand auf Deinen Bauch. Atme tief ein und
versuche darauf zu achten, dass Dein gesamtes
Lungenvolumen genutzt wird. Wenn Du es
richtig machst, dann schiebt sich das Zwerch-
fell in den Bauch und Du kannst spiiren, wie
sich dieser nach au3en wolbt.
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Besser

Schlafen

Der enorme Einfluss von Schlaf auf unseren Kérper
und Alltag wird hdufig unterschdtzt. Vor allem in
Zeiten emotionaler und kérperlicher Belastung ist
Schlaf besonders wichtig. Denn im Schlaf werden
Erinnerungen, Ereignisse und Emotionen verarbeitet,
wodurch unsere psychische Verfassung stabilisiert
werden kann.




Wenn es drauBen dunkel ist oder Du Eine Schlafroutine und ein Schlafrhyth-
Dein Zimmer durch Vorhinge oder mus kénnen dem Korper helfen,
Rollos abdunkelst, fllt es Deinem Kdrper sich besser auf den Schlaf einzustellen.
ﬂ leichter muide zu werden.

Vermeide Koffein, Alkohol
und Nikotin fiir einen
besseren Schlaf.

Liifte vor dem Schlafen noch _ . "
einmal den Raum, um frischen ; gl s e st s Schalte potenzielle Storfak-
Sauerstoff und eine angenehme i oy e toren wie z.B. Handyténe fiir
Temperatur zu haben. ; ; B . d die Nacht aus.

Vermeide direkt vor dem Schlafen
Zeit an Deinem Handy oder
anderen elektronischen Geraten
zu verbringen.

Gestalte Dir eine angenehme
Schlafumgebung, in der Du
Dich wohlfihlst z.B. durch frische

Bettwdsche.
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Wohlfihl Rezepte

Warum eigentlich Meal-Prep?

Vor allem fiir Berufstdtige bietet der neue Food-
Trend viele Vorteile. Durch das Planen und Vorbe-
reiten von Mahlzeiten sparst Du nicht nur Geld und
Zeit, sondern sorgst auch dafir, dass insgesamt
weniger Lebensmittel verschwendet werden. Da
Du statt Fast-Food oder anderen Fertiggerichten
selbst kochst, kannst Du Dich gestinder erndhren
und auch die Portionsgré8en nach Deinem Bedarf
zubereiten. Im folgenden Kapitel findest Du einige
Rezepte, die sich gut fiir Dein Meal-Prep eignen.
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ZUTATEN /
40g Haferflocken 1 Prise Salz
120ml Milch 1 TL StBe nach Wahl

oder Milchalternative Friichte und Nisse nach Wahl

ZUBEREITUNG /

Die Haferflocken, Milch(alternative), Salz und Si8e nach Wahl in einem
Topf erhitzen und 2-3 Minuten leicht kécheln lassen. AnschlieBend mit
Frachten und Niissen nach Wahl toppen.

oy

ZUTATEN /
20% Kohlenhydrate z.B. Kartoffeln, Reis oder Linsen
20% Proteine z.B. Hilsenfrichte, Kdse oder Fleisch
20% Gemuse z.B. Tomaten, Gurken oder Paprika
15% Gesunde Fette
10% Salatbasis

2.B. Avocado, Nisse oder Samen
z.B. Babyspinat, Feldsalat oder Blattsalat

10% Friichte z.B. Apfel, Birne oder Blaubeeren
5% Topping z.B. Hummus, Sprossen oder Feta
ZUBEREITUNG /

Bei der Zusammenstellung Deiner Buddha Bowl kannst Du kreativ sein
und ganz nach Deinem Geschmack entscheiden. Beachte nur, dass Du
die Verhdltnisse der einzelnen Ndhrstoffe grob einhdltst.




ZUTATEN / ErdnusssoBe /

Méhren, Gurken, Paprika, 50g cremige Erdnussbutter,
Tofu, Avocado, Minze, 2EL SojasoBe, 2EL Ahornsirup,
Reispapier 1EL Sesamél, Knoblauch,

Ingwer, 1 EL Limettensaft

ZUBEREITUNG /

Das Gemtuse und den Tofu in schmale Streifen schneiden. Eine Schissel
oder einen tiefen Teller mit warmem Wasser fillen und ein Blatt Reis-
papier fir einige Sekunden einweichen. Das Reispapier mit dem Gemdise,
Tofu und Minze befillen. Nun das Reispapier wie ein Burrito oder Wrap
zusammenrollen. Dabei die Seiten einschlagen. Diesen Vorgang mit dem
restlichen Reispapier und der Fiillung fortsetzen. Fiir die Erdnusssof3e ver-
mischt Du alle Zutaten, sodass eine cremige SoBe entsteht.
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ZUTATEN /

125g Blattspinat

1 Banane
1 Apfel

500ml Wasser

ZUBEREITUNG /

Wasche das Obst und Gemuse und flige alle Zutaten in einen Mixer.

Wenn keine Stiickchen mehr vorhanden sind, ist der Smoothie fertig.
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Freizeit-
gestaltung

Sudniedersachsen hat eine Menge Freizeit und

Bewegungsangebote zu bieten. Ob im Géttinger
Land, in der Solling-Vogler-Region oder im Harz,
Menschen aller Altersklassen kommen auf ihre
Kosten. Auf den ndchsten Seiten findest Du einige
Portale, die Dir einen Uberblick (iber Wander-/

Radwege und andere Aktivitdten verschaffen.
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Das Jugend und Familienportal Stidnieder-
sachsen stellt Dir eine Fiille an Angeboten
und Informationen aus der Region Std-
niedersachsen zur Verfligung. Gegliedert
in viele verschiedene Themenbereiche, wie
.Gesundheit” oder ,Fur Kids, Teens und
Jjunge Erwachsene’, findest Du hier aktu-
elle Veranstaltungen und Termine.

www.suedniedersachsenportal.de

3

Die Solling-Vogler-Region gilt als
eine der beliebtesten Wanderregionen
Deutschlands. Seit dem Jahre 2022
ist es zudem als Qualitdtsregion
Wanderbares Deutschland zertifiziert.
Das Portal bietet einen guten Uber-
blick iber Rad- und Wanderrouten und
Urlaubsangebote.

www.solling-vogler-region.de

0c Wandern, Fahrradfahren und vieles mer..

Das Freizeitportal Géttinger Land

zeigt Dir diverse Ideen zur Freizeitge-

staltung sowie Angebote zu Unterklnften,
Gastronomie und Attraktionen im
Gottinger Land.

www.goettingerland.de

Mit der Harzer Wandernadel kannst Du
das nérdlichste Mittelgebirge Deutsch-
lands erkunden. Sammle auf den unter-
schiedlichen Etappen Stempel und die
beliebten Leistungsabzeichen.

www.harzer-wandernadel.de

/

WANDERN IM GOTTINGER LAND:

Rundtour auf den Hohen Hagen bei Dransfeld
Rund um den Einzelberg in GroB8 Schneen

WANDER-HIGHLIGHTS IN DER
SOLLING-VOGLER-REGION:

Hilskammweg
Zweitiirmetour

RADTOUREN IM GOTTINGER LAND:

Von Gottingen zum Seeburger See
Von Gottingen zur Burg Hanstein und zuriick

RADFAHREN IN DER
SOLLING-VOGLER-REGION

Weser-Radweg - Von Hann. Miinden bis Hoxter
Weser-Radweg - Von Hoxter nach Hameln
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9,1km
3,6km

14,5km
12km

54km
75,8km

70,7km
68,3km

2,15h
1h

4,30h
4,45h

3,55h
5,25h

5,10h
4,40h

O

B

Leicht
Leicht

Mittel
Mittel

Mittel
Schwer

Mittel
Leicht



Triff uns.

www.gesundheitsregiongoettingen.de

info@gesundheitsregiongoettingen.de

@gesundheit_suedniedersachsen
Gesundheitsregion Géttingen/Sidniedersachsen

Gesundheitsregion Géttingen/Sidniedersachsen







