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Die Kunst des Daheimbleibens

Unsicherheit, Einsamkeit und Lange-
weile: Keine Frage, Zuhause zu bleiben
ging schon mal leichter. Wie Du aus der
Zeit in den eigenen vier Wanden den-
noch das Beste machst:

1. Einfache Dinge genie3en. Der mo-
derne Mensch ist darauf getrimmt, in
Aktivitdt zu sein und sich Uber seine
Leistung zu definieren. Im Alltag ms-
sen oft auch ganz normale Tatigkeiten
wie Essen schnell vonstatten gehen.
Nun bietet sich die Mdglichkeit, einen
Gang zurlick zu schalten und wieder
bewusster zu handeln.

2. Zeit, sich zu sortieren. Das Bicherre-
gal schreit seit Jahren nach Ordnung?
Bestens! Jetzt ist endlich die Gelegen-
heit da, es aufzuraumen. ,,Ordnung hilft,
Struktur zu finden und wirkt gut gegen
Angst.“ Und auch kreative Tatigkeiten
wie regelmaRiges Tagebuchschreiben,
Malen oder Handarbeiten bringen den
Geist in eine Art meditativen und geord-
neten Zustand.

3. Kontakte pflegen: Wir kdnnen telefo-
nieren, chatten, SMS schreiben oder
mit Freunden eine Videokonferenz ab-
halten. ,Geflihle und Angste werden
ertraglich, wenn wir sie teilen. Men-
schen bewaltigen schwierige Emotio-
nen in Beziehungen®.

Trotzdem gilt: Regelmafig einen Schritt
vor die Ture zu machen ist ebenso
wichtig. ,Jeder sollte die Gelegenheit
zum Spazierengehen in der Natur nut-
zen. Wir brauchen auch Abstand von
unseren vier Wanden.“
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Bitte mit Abstand und in MaRen!

Sc\a‘\a&l Schau
dich, ra\}\‘:‘ hh.

Alternative Sportangebote

Um Dich auch wahrend der Zeit der
SchlieBung der fitboutique motiviert
und fit zu halten, haben wir Dir einiges
anzubieten:

Ohne Anmeldung bzw. Registrierung
funktionieren folgende Kanale:

Auf www fitboutique.at findest Du Trai-
ningsvideos und unsere Livekurse fir
zu Hause.

Wenn du einen Facebook und/oder
Instagram Account hast, findest unter
unseren fitboutique Profilen laufend
neue Ubungsvorschlage, Rezepte, etc!

Seit kurzem auch diesen Newsletter!
Wir, Dein fitboutique-Team wollen uns

an dieser Stelle ausdriicklich bei Dir
bedanken, fir Deine Solidaritat, das

Verstandnis und die Geduld, die Du in
dieser fur uns alle so schwierigen Zeit
an den Tag legst!!!

DANKE - DANKE - DANKE !!!
Gemeinsam sind wir stark und dann
gehort dieses Bild sicher bald wieder

zum gewohnten Alltag in unserer ge-
liebten fitboutique:
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Wir wiinschen Dir herzlichst,

Rezept im April

Osterstriezel

450 g glattes Mehl

1 Packung Trocken Germ
1/2 TL Salz

2 EL Zucker

Abgeriebene Zitronenschale
6 EL zerlassene Butter

1 Prise Safranpulver

1/4 | Magermilch

Etwas fliRiger SuRstoff

1Ei

2 Dotter, davon 1 EL zum Bestrei-
chen abzweigen
Vanillearoma

Rum Aroma

Mehl, Germ, Salz Zucker und Zitro-
nenschale vermischen.

Milch leicht erwarmen, mit flissige
Butter, SuRstoff, Aromen, Ei und Dot-
tern versprudeln. Mit dem Mehl mi-
schen und gut abschlagen. Schissel
zudecken und an einem warmen Ort
gehen lassen (ca. 35 Minuten), dann
nochmals zusammenschlagen und in
3 Sticke teilen, auf Mehl zu Rollen
formen und einen Zopf flechten.

Backblech mit Backpapier auslegen,
Zopf darauflegen und nochmals ge-
hen lassen. 1 EL Dotter mit wenig
Milch vermischen und den Striezel
damit bestreichen.

Backrohr auf 180° C vorheizen und
Striezel ca. 15-20 Minuten backen.
Mit Tuch zudecken und ausklhlen
lassen.

Selbstverstandlich
kann man auch
Osterhasen, Os-
ternester etc. aus
dem Teig formen!




