fitdfuture Teorte

Morgenroutine: Guter Start in den Tag

Finfmal schlummern und dich dann aus dem Bett zwingen: Dein Morgen kann auch anders aussehen.
Gestalte deine eigene Morgenroutine und starte voller Energie in den Tag!

Los geht's: Wahle aus der folgenden Liste drei Aktivitdten und bau' dir deine Morgenroutine zusammen!
1 Glas Wasser trinken

Laufen/Spazieren gehen

Yoga machen

Stretching machen

Kurz unter die Dusche springen

Deinen Tag auf einem Blatt Papier planen
3 Ziele fur deinen Tag aufschreiben

Ein paar Seiten lesen

10 Minuten meditieren

10 Minuten Work-Out machen

Atemibungen durchfiihren
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5-Minuten Stille und Tagtrdumen

Beim ,,Zusammenbauen” deiner Routine ist es auch wichtig, manche Dinge bewusst wegzulassen—denn
die bringen oft Stress:

. Social Media
. Screentime —Smartphone, Fernsehen oder Computer

. Aktivitaten fir die Schule

Viel Spal® mit deiner neuen Morgenroutine!

fit4future, die gemeinsame Initiative fir gesunde Schulen der DAK-Gesundheit und
der fit4future foundation, unterstiitzt Kinder und Jugendlichedabei, ihr Leben aktiv,
gesund und geistigstark zu meistern. Mehr Infos unter:

DAK

Gesundheit

teens.fit-4-future.de



https://teens.fit-4-future.de/
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