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self care

be mindful
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stay relaxed

o

let's breathe

Ausreichend
schlafen

Achtsam
durchgefuhrte
Hygiene-
massnahmen

Chronischen
Stress durch
Entspannung
reduzieren

Akute Stress-
reaktionen durch
Atemubungen
vermeiden

i In Kurze: Ein Lebensstil, der die
Immunabwehr unterstutzt

let’s move

Ballaststoffreich
mit viel Gemuse
und Fruchten
ernahren

Regelmassig
Sport treiben

Wohlbefinden
durch positive
Suggestionen
steigern

In Kontakt
bleiben
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