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GESUNDHEITSMANAGEMENT
LATURO GROUP BRAUNAU am Inn
Wünscht allen ein sportliches Frühlingserwachen …

ein paar gute TIPPS dazu und 

einem erfolgreichen Start in den Frühling steht nichts mehr im Wege.

Bewegung an der frischen Luft macht Freude, bringt den Kreislauf in Schwung und entspannt die Psyche.

Aber – vergiss nicht, dass wenn du die vergangenen Monate im Winterschlaf verbracht hast, ein sanfter Start notwendig ist.

Muskulatur u. Bänder sind nicht auf „Vollgas“ vorbereitet.
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GESUNDHEITs-TIPP - Bewegung
Woche 1 u. 2: 
3 mal pro Woche, je 30 Minuten

Woche 3 u. 4: 
3 mal pro Woche, 45 – 60 Minuten

Woche 4 u. 6:
3 mal pro Woche, 60 – 75 Minuten

schnelles Gehen/Power Walking (Arme mitschwingen lassen)
bis moderates, langsames Joggen

Die ersten Minuten zügig gehen,

nach 5 – 10 Minuten Tempo steigern.

OBST Zur Jause zwischendurch ……….

APFEL: 

Hervorragender Vitaminträger (A, B1, B2, C u. )

Und das Fruchtfleisch enthält mehr als 20 Mineralstoffe

KARTOFFELN:

Enthalten Kalium, wertvolles Eiweiß, Eisen, Magnesium, Vitamin C und B

Gekocht oder als Ofenkartoffel mit Topfen eine wertvolle, leichte Abendmahlzeit.

BANANEN: 

Enthalten Mineralstoffe wie Eisen, Kalium, Magnesium, Mangan, Kupfer, Vitamine und Ballaststoffe.

GURKE:

Hoher Gehalt an Mineralstoffen und Vitaminen

Ein KLEINER VERGLEICH







(g)___
kcal__
Leberkäsesemmel

150

409

Schinkensemmel

100

270

Schnitzelsemmel (+ Mayo.)
155

383

Paar Frankfurter, Semmel 
150

412

Schinken-Käse-Toast 

100

335
Pizza Cardinale (halbe) 
 
185

460

Baguette (Tomaten, Käse)
125

290

Döner Kebab


180

342

Topfengolatsche

180

580

Fragen? Schickt uns ein Mail
