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Tag 30
Se1 gut zu Deinem Korper

Tag 30 der 40 Tage Challenge: So gelingt Dein Neustart

Richte heute einmal den Fokus besonders auf Deinen
Koper. Was tut er alles fiir Dich? Willst Du thn heute
einmal verwohnen und ihm fiir alles danken? Wie oft hast
Du ihn einfach ignoriert und nicht gewlirdigt, was er alles
fir Dich tut?

Dein Herz schlégt stetig und ohne Pause — jeden Tag etwa
100.000 mal. Pro Tag pumpt Dein Herzmuskel dabei bis
zu 10.000 Liter Blut durch die Blutgefafle und versorgt
alle Teile Deines Korpers.

Zwolf bis 18 Mal atmest Du in der Minute. Deine Lunge
tut thren Dienst und stellt sicher, dass Dein Blut und
damit Dein Korper mit Sauerstoff (O,) versorgt und
Kohlendioxid (CO,) aus dem Blut abtransportiert wird.
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Was leisten Deine Hinde, Deine Arme, Deine Fiil3e,
Deine Beine taglich? Deine Augen, Deine Ohren?

Welche Nahrung gibst Du Deinem Korper? Was fehlt
ithm? Wiirde ihm Fasten oder Ruhe oder vielleicht ein
Spaziergang gut tun?

Mach Dir taglich bewusst, welches Wunderwerk Dein
Korper 24/7 vollbringt und gonne ihm einfach die
gebiihrende Wertschiatzung in Form von regelmaliger
Bewegung und einer bewussten Erndhrung! Du tust es fiir
Dich.
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