(-f l’

s Bk O‘r;lln.e Workshop

-';Blue Zones

-f
ar

In Kooperation mit " move UP Gesellschaft fiir Gesundheitsmanagement mbH




Blue Zones sind demografische und geografische Gebiete der Welt, in denen
Menschen deutlich langer leben

| - Studie durch Dan Buettner zur Lebensweise in den Blue Zones

| - Alle 5 Regionen weisen Gemeinsamkeiten auf: Power 9

Was konnten die Power 9
sein? Warum leben Menschen
in den Blue Zones langer?
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Blue Zones .
Was kénnen wir lernen?

Soziale Netzwerke

Family first

Spiritualitat und Religion

Keine Drogen, aul3er Wein

move®

Sinn des Lebens

Power 9

Umgang mit Stress

Weniger essen - 80%

Pflanzenbasierte Ernahrung mit
frischen Zutaten

Regelmalige natlrliche Bewegung




