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Goldene Tipps

to lia .c o m. Gestalten Sie Ihren Alltag so bewegt wie mÃ¶glich: z.B. Treppe statt Aufzug. Ein SchrittzÃ¤hler hilft. Ihnen zu sehen, wie viel. Sie sich tÃ¤glich bewegen. 

















 PDF Herunterladen 



 PNG-Bilder






 1014KB Größe
 10 Downloads
 410 Ansichten






 Kommentar


























Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Wer sich regelmäßig körperlich bewegt, fördert seine Gesundheit und beugt Herz- und Gefäßkrankheiten wirksam vor.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Ideal ist, wenn Sie 4- bis 5-mal pro Woche 30 – 45 Minuten z.B. joggen, Rad fahren, schwimmen, Nordic Walking, tanzen. Ausdauertraining ist für Ihre Gesundheit optimal.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Gestalten Sie Ihren Alltag so bewegt wie möglich: z.B. Treppe statt Aufzug
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Ein Schrittzähler hilft Ihnen zu sehen, wie viel Sie sich täglich bewegen.



Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Heute schon gut gelebt?
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Die Mittelmeerküche, wie sie früher in den südlichen Ländern zu finden war, ist herzgesund und schmeckt hervorragend.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



In der Mittelmeerküche wird besonders viel frisches Obst, Gemüse und Salat gegessen.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Meiden Sie tierische Fette! Steigen Sie auf Oliven- oder Rapsöl um – das schützt die Blutgefäße.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Wenn Sie Fleisch mögen, wählen Sie Geflügel. Essen Sie hin und wieder Fisch (reich an Omega3-Fettsäuren).
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Entscheiden Sie sich für fettarme Milchprodukte.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Geizen Sie mit Salz und nehmen stattdessen Kräuter und Gewürze.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Fettansammlungen in der Bauchregion erhöhen das Risiko für einen Herzinfarkt.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Bei einem Bauchumfang ab 94 cm bei Männern ab 80 cm bei Frauen beginnt das Risiko für einen Herzinfarkt zu steigen.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Hätten Sie gewusst, dass jede Zigarette das Leben um 25 – 30 Minuten verkürzt?
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Hören Sie jetzt mit dem Rauchen auf. Sie werden feststellen, dass Sie besser riechen, besser schmecken und nicht mehr so schnell aus der Puste kommen.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Wissen Sie wie hoch Ihr Blutdruck, Ihr Cholesterin, Ihr Blutzucker ist?
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Hoher Blutdruck, hohe Cholesterinund hohe Blutzuckerwerte schädigen die Blutgefäße. Die Folgen sind fatal: Herzinfarkt, Schlaganfall und andere schwere Erkrankungen.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Deshalb: Lassen Sie Blutdruck, Cholesterin und Blutzucker regelmäßig kontrollieren.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Heute ist fast jeder gestresst. Es kommt jedoch nicht nur auf die belastende Lebenssituation an, sondern darauf, wie man damit umgeht.



© Gino Santa Maria - Fotolia.com



Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



Gönnen Sie sich Auszeiten! Bewegung ist ein gutes Mittel, um Stress abzubauen. Entspannungstechniken und ausreichende Erholung helfen.
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Goldene



Tipps



für ein herzgesundes Leben



www.herzstiftung.de



In Deutschland hat jeder Mensch ab dem 35. Lebensjahr alle 2 Jahre Anspruch auf einen kostenlosen ärztlichen Gesundheits-Check. Er ist von der Praxisgebühr befreit.
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Empfehlen Sie Dokumente
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Grundlegende Tipps 

temperaturâ€œ seid, kÃ¶nnt ihr die Ãœbungen effektiv ausfÃ¼hren und schÃ¼tz euch zudem vor. Verletzungen wie Muskelzerrungen. â€žNach dem Training ist vor dem ...
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Tipps & Tricks 

Du hast sicherlich schon mal Dokumente per E-Mail an den Computer im Zimmer nebenan geschickt, um ... Lass dich inspirieren und werde noch produktiver!
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Tipps & Tricks 

Digitale Signatur hinzufÃ¼gen: Ãœber diese Option kannst du sichtbare oder unsichtbare digitale. Signaturen hinzufÃ¼gen. Mithilfe digitaler Signaturen, die durch Eingabe einer Signatur oder durch. Verwendung eines Bilds einer Signatur erstellt wurden
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goldene MÃ¤dchen 

gegnung mit der Angst zu vertagen. Und Be- quemlichkeit ist mir das Allerwichtigste â€“ zu- mindest in diesem Moment. â€žEinen noch, dann erzÃ¤hlt sichs leichter!
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Goldene Dattelberge - Aida 

Zubereitung. (1) Schlagen Sie das EiweiÃŸ mit einer Prise Salz steif. Lassen Sie den. Zucker einrieseln und schlagen Sie die Masse solange weiter, bis.
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die goldene pdf AWS 

Are you looking for die goldene PDF?. If you are areader who likes to download die goldene Pdf to any kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more options now than ever before. Perhaps because of the growing popularity of 
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der goldene esel pdf 

Read and Save Ebook der goldene esel as PDF for free at Online Ebook Library. Get der goldene esel PDF file for free from our online library der goldene esel ...
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Schnitt Der goldene 

zaubert ihren Mann mit ihren. Koch- und NÃ¤hkÃ¼nsten. Keine war so schick wie sie. NatÃ¼rlich ... Robert Potet. Ein. Charmeur. Anna genieÃŸt die Auf- merksamkeit.
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Tipps & Tricks 

Das ist der Bereich auf deinem Handy, ... Falls dein Telefon noch kein Kennwort fÃ¼r den Sperrbildschirm hat, kannst du es hier einrichten. Tippe auf Kennwort.
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Tipps & Tricks 

Video-Marktplatz. Erlebe Kino zuhause mit deiner. Xbox 360! Du willst dir spontan einen bestimmten Film anschauen, hast aber keine Lust mehr, das Haus zu.
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Tipps AWS 

1x Vorderteil im Bruch. 1x RÃ¼ckteil im Bruch. 2x Ã„rmel. 2x Innenkragen im Bruch. 2x AuÃŸenkragen im Bruch. Lege das Vorder- und das RÃ¼ckteil rechts auf rechts aufeinander und schlieÃŸe die SchulternÃ¤hte. Stecke die Ã„rmel rechts auf rechts am Obe
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Tipps & Tricks 

01.06.2012 - (1) DrÃ¼cke auf eine unbelegte Favoritentaste deiner Tastatur oder wÃ¤hle mit einem Rechtsklick deine. Tastatur in der Systemsteuerung unter GerÃ¤te und Drucker aus. Hier findest du dann die Tastatur- einstellungen und kannst eine Favori
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Bestell-Tipps 

rille â€“ perfekt zum Schneiden von Fleisch. Schnittspuren und GerÃ¼che verschwinden einfach im GeschirrspÃ¼ler. Weitere Infos und Bestell- mÃ¶glichkeit in der ...
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Tipps & Tricks 

Mit Kennwort verschlÃ¼sseln: Durch Auswahl dieser Option kannst du fÃ¼r das ... Digitale Signatur hinzufÃ¼gen: Ãœber diese Option kannst du sichtbare oder ...
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Tipps & Tricks 

Wenn du deine Xbox 360 als Extender ein- richtest, kannst du Windows Media Center nutzen, um Musik, Bilder und Videos von jedem PC im. Heimnetzwerk auf ...
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Tipps & Tricks 

Kennst du schon die Windows Phone App. Xbox SmartGlass?* ... Einfach Versenden antippen, dann Tap & senden auswÃ¤hlen und das Telefon an ein anderes.
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der goldene topf pdf 

We also have many ebooks and user guide is also related with der goldene topf PDF, include : Derentspanntewegzumreichtum, Dhamak Nagare Di, Diagram A C Ford Expedition 1999. Engine 5 1, Dictionary Of Eye Terminology 6th Edition, Die Abschaffung Der Z
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Goldene Dattelberge - Aida 

Zubereitung. (1) Schlagen Sie das EiweiÃŸ mit einer Prise Salz steif. Lassen Sie den. Zucker einrieseln und schlagen Sie die Masse solange weiter, bis alles untergehoben ist und die Masse steife Spitzen zeigt. (2) Hacken Sie die Datteln klein und geb
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der goldene ring ravelius pdf 

Read and Save Ebook der goldene ring ravelius as PDF for free at Online Ebook Library. Get der goldene ring ravelius PDF file for free from our online library.
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GOLDENE WEIHNACHTEN auf DMAX - Discovery 

treibt die Männer bei der Arbeit zu ... smarte Zauberkünstler drei prominente. Fans mehr. GB 2013 ... Der Schnee schmilzt, in Alaska herrscht. Tauwetter. Dieser ...
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Tipps 17.04.2017.xlsx - SLIDELEGEND.COM 

17.04.2017 - 9 Phil Taylor. 4 Ring the Bell. 1 Here I am. 3 Lighten up Today. 7 SJs Sunday. 3 Lighten up Today. 8 Paolendry Like. 3 Lighten up Today. 8 Paolendry Like ... 7 Late Night Show. Redakteur. Trab aktuell. Carsten Borck. Bahnsprecher. Peter 
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Checkliste Tipps und Tricks 

Von Formlabs Services fÃ¼r FUSE 2017 entwickelt. â˜� Stellen Sie sicher, dass es zum Druckerfolg kommt, indem Sie das Druckteil in der. FORM-Datei mit ...
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Tipps & Tricks 

Hier sind ein paar Tipps, die Ihnen vor dem Skizzieren helfen: â€¢ Beginnen Sie mit Hintergrundelementen und erstellen Sie Ihr Bild. Um ein Bild als Hintergrund.
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Tipps zum Renntag 

10.04.2016 - 10 Enzo Newport. 10 Enzo Newport. 10 Enzo Newport. 12 Little Danny. 12 Little Danny. 7 Bourbon Design. 9 Floyd Stardust. 12 Little Danny.
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