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Feste Routinen zur Selbstfiirsorge

RegelmaBigen Sport einplanen Pﬂegeschﬁtze

Schlagworte: Gesundheit ® Ausgleich ® Zeitplanung

Ausgangslage
SPoRTPLAN
Ein Elternteil erzahlt, wie er es schafft sich f
um sich selbst zu kiimmern. _ Mo | ®h \“‘ Bo F"_
foigess Yoo {FiTNES)
Der Pflegeschatz
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Der Elternteil sorgt dafiir, in Bereichen wie
Arbeit, Gesundheit und Freundschaften Zeit poends FITINES

fur sich zu haben. Das macht er indem er \ \

feste Zeiten dafiir einplant.
© Bild: Pflegeschatze 2025 - Klara Schwibbert
So geht der Elternteil zum Beispiel einmal
in der Woche zum Yoga. Wenn es die Be-
treuungssituation zuldsst, geht er auBerdem Nutzenbeschreibung

zweimal die Woche ins Fitnessstudio. . . . .
Die Sporttermine fest einzuplanen hilft dem

Elternteil dabei, sich um sich selbst zu kiim-

mern.
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