
Sportprogramm: 

Wähle jeden Tag zuerst ein Aktivierungsprogramm 

(Rot) aus. Du solltest dich mindestens 10 Minuten gut 

bewegen.  

Wähle anschliessend ein Beruhigungsprogramm (Grün) 

und entspanne / konzentriere dich während 5-10 

Minuten. 

 

 

 



 



 



 

 



 

 



 


