Dr. Dietmar‘ Schubert

Mit 8o so fit sein, wie mit 18!

Die richtige Bewegung
H Der Morgen

[ ] Muskel: Dehnung in die Breite und in die Hohe, entweder im Bett

liegend oder aufrecht stehend
u Gelenke: Tiefe Kniebeuge
] Kreislauf: Beginne den Tag mit 100 Schritten

| Im Laufe des Tages

Lege ein Ziel fest, z.B. 5.000 Schritte
10 x Treppe rauf und runter laufen (egal, ob beim Mull raustragen,

zum Auto gehen etc., alles zahlt)

Wasserflasche 30 x am Tag seitlich anheben

Arme hinterm Rucken verschranken und 30 Sekunden halten ii
Fulspitzen anziehen
Hénde falten und nach aufien driicken -
Kopf zur Seite neigen _“
Kopf nach hinten fallen lassen
Rumpf drehen
Ruckwarts gehen
Auf der Stelle hupfen
Grimassen ziehen




Die richtige Bewegung

Die richtige Regeneration
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Der Abend (fiir den, der tagsiiber nicht dazu gekommen ist, sich ausreichend zu

Mit 8o so fit sein, wie mit 18!

bewegen)

30 Minuten spazieren gehen. Dabei beachten:

vorher 5 x in die Knie gehen, um sich die ,Schuhe zuzubinden®
Hande hinter Rucken verschranken

beim Gehen Fulspitzen anziehen
Kopf zur Seite neigen

Arme hochstrecken

Hande nach vorne verschranken
Grimassen ziehen

Schlafen

Bewusste Passivitat, durch z.B. Abends auf der Couch liegen und Nichts tun

Licht
Warme
Stille
Musik
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Grundsatzlich gilt: Der Korper darf nachts nicht in den Unterzucker geraten,

sonst droht ein unruhiger Schlaf oder man wacht auf.

Zucker und Fette bringen den Kdrper in Unterzucker

Deswegen folgendes beim Abendbrot beachten:
Langkettige Kohlenhydrate

Vollkornprodukte Kontakt:
Eiweilke NobelstraRe 56

Fisch ohne Fett 89584 Ehingen

Soja-Milch, keine Kuh-Milch 07391 - 75 98 856
Sojaprodukte i.rasch@dr-dietmar-schubert.de

,Stabiles Selbstwertgefiihl, positives Verhéltnis zum eigenen Kérper, Freundschaft und soziale Bedingungen, sinnvolle
Arbeit und gesunde Arbeitsbedingungen, Gesundheitswissen und Zugang zur Gesundheitsversorgung, Lebenswerte Ge-

genwart und die begriindete Hoffnung auf eine lebenswerte Zukunft sind die Grundbedingung fiir die Gesundheit.

Die Mitarbeiter der EHINGER ENERGIE GmbH & Co. KG haben an der &rztlichen Gesundheitsuntersuchung der Bioim-
pedanzanalyse teilgenommen. Nach der Untersuchung fiihrte jeder Mitarbeiter ein Gesprdach mit Herrn Dr. Schubert.
Hier wurde er liber seinen Gesundheitszustand informiert und auf Verbesserung hingewiesen. Die Voraussetzung fiir ein
erfolgreiches Unternehmen sind motivierte und gesunde Mitarbeiter. Die Zufriedenheit der Mitarbeiter hat deshalb die

héchste Prioritat. Wir werden auch im Jahr 2016 weitermachen! Vielen Dank an Herrn Dr. Schubert und sein Team!“

EHINGER ENERGIE GmbH & Co. KG



