Achtsamkeit und Bewegung
Erfahren Sie in diesem Monat, warum Achtsamkeit und Bewegung für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden so wichtig sind und wie Sie beide in Ihren Tagesablauf einbinden können.
	Das Engagement-Toolkit für diesen Monat enthält Folgendes:
Hinweisblatt für das Festlegen von achtsamen Neujahrsvorsätzen
Schulung über die Wichtigkeit von Entspannung und wie Sie Entspannungsübungen in Ihren täglichen Ablauf einbauen können
Artikel über Stressabbau durch Yoga, wie Sie Ihre Komfortzone erweitern können und Tipps für mehr Achtsamkeit während des Tages



Toolkit anzeigen 

Was Sie jeden Monat erwartet:
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	Aktuelle Themen – Jeden Monat Zugang zu aktuellen Inhalten zu einem neuen Thema
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	Weitere Ressourcen – Zugang zu zusätzlichen Ressourcen und Selbsthilfetools
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	Inhaltsbibliothek – Fortgesetzter Zugriff auf Ihren Lieblingsinhalt
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	Support für alle – Teilen Sie die Toolkits mit Personen, die Ihrer Meinung nach die Informationen als sinnvoll erachten
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