gegen Angste bei Brustkrebs

Short wd, Bewegurg — Srvihrung

Laufen O 5-9 Portionen Obst und

Gehen (auch spazieren) O Gemuse

Schwimmen O viele Ballaststoffe

Radfahren O 8-10 Claser Wasser
Gartenarbeit (O Kein/wenig rotes Fleisch
Aktivitat im Freien Kein'gerauchertes oder”
Tanz- oder O gepokeltes Fleisch oder Wurst
Bewegungskurse O Kein bzw. wenig Alkohol
Yoga, Tai Chi, Qigong O Zuckerkonsum einschranken
Dehnubungen keine Kuhmilch
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Slressabbau flachsorge

(O Mach, was dich entspannt: () verschriebene

Hobby, Massage, Kosmetik Medikamente einnehmen
(O Kurse besuchen (Sprache, () Kontrolluntersuchungen
Musik) wahrnehmen
(O gute soziale Kontakte (O Empfohlene
(O beten oder meditieren Vorsorgeuntersuchungen
O Atemubungen machen lassen
(O Lachen O Kenne Symptome, auf die
(O an Zitronen- oder du achten musst
Orangendl schnuppern (O Vermeide
(O Verbinde dich mit der Gesundheitsrisiken wie
Natur (Wald, See) Tabak, Alkohol oder
O Hoére auf deinen Korper, Inaktivitat
wenn du Pausen brauchst () Frage dein
(O Ausreichend Schlaf Gesundheitsteam bei
@ Sorgen
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J Feiere jeden kleinen
Schritt!
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