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Fit und aktivim Job

Tipps fur eine gestindere Erndhrung und mehr
Bewegung am Arbeitsplatz

www.in-form.de/job
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Fit kann jeder!

Wir verbringen einen Grofiteil
unseres Lebens am Arbeitsplatz,
durchschnittlich 37 Jahre. Umso
wichtiger ist es, auch dort auf unsere
Gesundheit zu achten. Das fallt mitun-
ter nicht leicht. Sitzende Beschiaftigung,
Termindruck, fettiges Kantinenessen —
Griinde gibt es genug. Trotzdem:

Mit kleinen Veranderungen kénnen Sie
viel erreichen!

Mac hen Sie den /4/)/&/73./

[berlassen Sie die betriebliche Ge-
sundheitstSrderaung ekt allein LArer
4rée/i3eéer/n bzeo. Threm 4r£e:z‘335e/.~,
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Wenn es bei mir morgens schnell gehen
muss, ist ein selbst gemachter Smoothie das
ideale Friihstiick: lecker und gesund - am

besten mit frischen Friichten aus der Region.

Dr. Harald Hoppe,
Bio-Spitzenkoch

# & zwischendurch reichlich trinken und

kleine Mahlzeiten sind fiir mich wichtig. Ich -
esse dann zum Beispiel Cocktailtomaten und
dazu ungesalzene Niisse, zur Abwechslung £ /h
auch mal einen Joghurt mit frischem Obst. o )
Wasser und Tee sind ideale Durstloscher.

Dr. Elke Liesen,
Erndhrungswissenschaftlerin,
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

Einfach mal zwischendurch aufstehen,
recken, strecken, Schultern lockern. Eine
kleine Verschnaufpause, die auch neue
Gedanken fordert.

Dr. Hanns-Christoph Eiden,
Préasident der Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung (BLE)

« Ich bin schon immer gerne joggen
gegangen - jetzt habe ich mit den Kol-
leginnen und Kollegen nach der Arbeit
einen Lauftreff organisiert. Gemeinsame
Bewegung stdrkt nicht nur das Teamgefiihl,
sondern macht auch einfach mehr Spaf3!

Dr. Mischa Klaber,
Deutscher Olympischer Sportbund




% Bundesministerium  Bundesministerium
fir Erndhrung fiir Gesundheit
und Landwirtschaft

Mit kleinen Veranderungen am Arbeitsplatz werden
Sie aktiv gegen Miidigkeit, Stress und Ubergewicht.
Holen Sie Ihre Kolleginnen und Kollegen mit ins Boot -
gemeinsam geht es leichter und macht mehr Spaf2.

Gemeinsam genieRen: Essen Sie gemeinsam mit
Ihren Kolleginnen und Kollegen zu Mittag oder
teilen Sie jedem einen Tag zu, an dem eine frische
Mahlzeit fiir alle mitgebracht wird.

Gesunde Snacks abonnieren: Schlagen Sie [hrer
Firma ein Obst- oder Gemiise-Abo fiir die Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter vor.

In der Strecke liegt die Kraft: Laufen verbrennt
deutlich mehr Kalorien als Sitzen. Also ersetzen
Sie beispielsweise den Anruf bei den Kolleginnen
und Kollegen durch einen kurzen Besuch oder
gehen Sie einen Teil des Weges zu Fuf? zur Arbeit.

Aufziige sind tabu: Die Treppe ist ab sofort Ihr
bester Freund, wiahrend Sie um den Aufzug einen
groflen Bogen machen. Denn Treppensteigen ist
der ideale Fatburner.
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