Praventionskurse fordern meine

Die EDEKA Minden-Hannover Gibernimmt den
Eigenanteil bei zertifizierten Praventionskursen.
Es gibt umfangreiche Kursangebote vor Ort, online
oder auf Reisen. Ob allein oder gemeinsam -

Fiir jeden ist etwas dabei!

Weitere Informationen zur Abrechnung gibt's im
E.NET unter der Rubrik Gesundheitsmanagement.
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EDEKA Familienservice
der awo lifebalance GmbH

« Kostenlose Unterstlitzung bei der Suche nach einer
passenden Kinder- oder Pflegebetreuung

« Beratungsleistungen zu Themen wie
Suchterkrankungen, Burnout oder Schulden

« Erste Unterstiitzung bei psychischen Belastungen

Mo. - Fr. 08:00 - 20:00 Uhr

Kostenlose Hotline: 0800 2961133
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Fﬁr 10[]%ige Energie bei rﬁeiner Arbeit

So schaffe ich Strukturen:

Feste Essenspausen im Alltag planen
(Mahlzeiten + 2 gesunde Snackzeiten)

Pausen drauBen bei einem Spaziergang oder
im Pausenraum verbringen

Ausreichend Zeit zum (Mittag)essen nehmen

Mabhlzeiten fiir mehrere Tage genau planen und
dementsprechend einkaufen

Auf Fertiggerichte weitestgehend verzichten

Ggf. Mahlzeiten fiir 2 Tage kochen

X X X X X X X

Fiir ausreichend Flissigkeitszufuhr sorgen und
mind. 1,5 Liter/Tag trinken
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halten mich fit & gesund:
Kohlenhydrate: Kartoffeln, StiBkartoffeln,

Brot), Couscous, Dinkel, Quinoa

‘"E Vollkornprodukte (Nudeln, Reis, dunkles
’J

Fette: Rapsdl, Leindl, Nisse, Fisch

EiweiBe: Fieisch, Fisch, Kase, Quark, Skyr,
Eier, Hilsenfriichte

Q 0bst: Beeren, Bananen, Apfel, Orangen

Gemiise: Frische Blattsalate, Karotten,

b Blumenkohl, Brokkoli, Pilze, Zucchini,
Bohnen, Erbsen, Tomaten

Getranke: wasser, ungesiiBten Tee
und Kaffee, frisch gepresste Smoothies,

Saftschorle Mischverhaltnis 1:3

hﬂ Fiir den gesunden Snack:

Zwischendurch eignen sich hervorragend

' Nisse, dunkle Schokolade sowie rohes Obst

& Gemiise!
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