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Gesundheit

Flr unsere Gesundheit sind verschiedene Faktoren wichtig.
Gesundheit ruht auf verschiedenen Saulen

GESUNDHEIT

IST SELBSTBESTIMMTE, BEWEGTE UND MIT SINN GEFULLTE LEBENSWEISE
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DEIN BENEFIZ
Demenz-Prophylaxe Gesunde Z&hne Positive Ausstrahlung —
Kraftvoller Haarwuchs Keine Depressionen Kraf
Gute Verdauung | _ raft
Stressresistenz Gute SEIbSthEIlung
Wohlfiihlgewicht bositive Enera Gesunde Haut
ositive Energie Wohlgefiihl

Wissenshunger

Freude & Spafi

Vitalitat Knochendichte
Power Antrieb im Leben
Starkes Mikrobiom Muskelaufbau
Ausgeglichenheit Gesunder Stoffwechsel
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Dein kleiner Gesundheitscheck

Trage in die Zeilen ein, wie du deinen aktuellen Zustand einschatzt und
danach wie du deinen Zustand gerne hattest. Vergib Schulnoten von 1 -6,
wobei 1 der beste und 6 der schlechteste Zustand ware. Denk daran, dass
Gesundheit eine Lebenseinstellung ist. Um die 80 % der Krankheiten sind der
Lebensweise geschuldet. Prife, wo du dich verbessern konntest.

Korperliche Gesundheit 1/2|3|4|5

e Augen (Sehkraft)

e Augen (Lichtempfindlichkeit)

e Organe

e Gelenke

e Haut

e Haare

e Chronische Blasenentziindung

e Darm (Verdauung/Reizdarm)

e Darm (Verstopfung)

e Darm (Durchfall)

e Allergien

e Herz/Kreislauf

e Cholesterin

e Llunge

e Regelschmerzen

e PCO (Stoffwechselstorg. bei Frauen)

e Hormone

e Autoimmunerkrankungen

e Zahnprobleme

e Parodontose

e Sexualitat/Potenz

e Sexualitat/Lust/Libido
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Befindlichkeiten

Mudigkeit
Kopfschmerz
Migrane

Lust

Haut

Haare
Verdauung
Herz/Kreislauf

Hormone

Geistige Gesundheit

Vergesslichkeit

Gedankenkreisen/Griibeln

Schlafstérungen

Vergesslichkeit

Reizbarkeit/Aggressivitat

Antriebslosigkeit

Rastlosigkeit/Ruhelos
Stimmungsschwankungen

Depressive Gedanken

Depressionen

Dankbarkeit (wie oft dankst du bewusst)
Liebe (spurst du Liebe in dir? Fiir dich fiir andere)
Demut (Weilst du eigentlich was Demut ist?)
Mitgefiihl (FUhlst du mit anderen?)
Vergebung (Bedeutet die Last abzulegen)
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Was bist du dir Wert?
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Was tust du fur dich in folgenden Bereichen?
Schreib es hier auf und werde dir dariiber bewusst!

Leistungsfahigkeit Gehirn
Was tust du, um
ausgeglichen, gelassen und
angemessen im Verhalten zu
sein?

Wie ist dein Schlafverhalten?
Wann gehst du ins Bett?
Wie viel Stunden Schlaf?
Schlafst du durch?

Wie ist dein Trinkverhalten?
Wie viel Liter stilles Wasser
trinkst du am Tag?

Was trinkst du sonst noch?

Wie ist dein Essverhalten?
- Bio?
- Weizen?
- Kartoffeln/Reis/Nudeln?
- Gemuse?
- Obst?
- Fleisch?
- SuBigkeiten?
- Chips & Co.?

Bewegung

Wie viel Stunden
- Kraftsport?
- Ausdauersport?
- Dehnung?

Gemeinschaft

Umgibst du dich mehr mit
Menschen, mit denen du
lachen kannst, die dir
Energie geben und die
vielleicht schon da sind, wo
du hinmochtest?

Oder verbringst du mehr Zeit
mit den Menschen, die dir
Energie rauben?
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