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unser basic guide für JungdO mitglieder und die, die es werden wOllen

Zeit seines Lebens muss der Mensch 
drei Grundbedürfnisse erfüllen um zu 
überleben und seine Kräfte ständig zu 
erneuern. Diese sind: 

4 Die Aufnahme von Nahrung: gas-
förmig, flüssig und fest - also Atmen, 
Trinken und Essen. 

4 Die Bewegung: Denken (als geistige 
Bewegung) sowie Atmung und andere 
physiologische Funktionen der inneren 
Organe und des Bewegungsapparates 
(körperliche Bewegung). 

4 Das Ausruhen: Schlafen und 
Regenerieren.

Wird eines dieser Grundbedürfnisse 
nicht oder nicht angemessen befrie-
digt, sind wir nicht lebensfähig. Ohne 
Nahrung, Bewegung und Regeneration 
verkümmern Körper, Geist und Seele. 

Wer sich ungesund ernährt, zu wenig 
oder destruktiv bewegt und schlecht 
regeneriert, schwächt seinen Körper. 
Richtige und regelmäßige Nahrungs-
aufnahme (auch atmen), Bewegung 
und Regeneration stärkt den Körper, 
den Geist und kräftigt die inneren Or-
gane. Von dieser Erkenntnis ausge-
hend, vermittelt JUNGDO Taekwondo 
Fähigkeiten und Wissen, gesund und 
stärkend zu denken, zu atmen, sich 
zu ernähren, sich zu bewegen und zu 
entspannen. 

In unserem JUNGDO Guide (Basic) zei-
gen wir dir mit einfachen Tipps,  wie 
du diese Grundbedürfnisse in deinem 
Alltag klug und gesund beachten 
und befriedigen kannst. „Befriedigen“ 
kommt von „befrieden“, also Frie-
den, Harmonie und damit Gesundheit 
schaffen im eigenen Körper und Geist. 
Für mehr Zufriedenheit, Wohlbefinden, 
Leistungsfähigkeit und Tatendrang. 

Wir wünschen dir viel Spaß beim                         
Entdecken und Verbessern deiner Kräf-
te und Lebensqualität! 
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2 große Gläser stilles Wasser trinken (wenn möglich körperwarm)

Zunge abschaben (mit Abschaber), Zähne putzen und Mund 
lange ausspülen und gurgeln (mit Teebaumöl oder Mundwasser)

beginne den tag mit einem Lächeln im spiegel

mit kaltem Wasser waschen, oder noch besser duschen

konsequent beim 1. Weckerklingeln aufstehen (snooze vermeiden) 

Den gesamten JUNGDO GUIDE Basic und wiele weitere Inhalte im 

Lernportal bekommst du mit deinem Start bei JUNGDO!
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>>> Kniebeugen, Liegestütze und Klimmzüge 
am besten so viele bis der Körper leicht zu schwitzen 
beginnt

4 Kopf/Nacken-Dehnung
beide Seiten, mind. 12 Se-
kunden halten

Lockerungsübungen
4 3 Wirbelsäulenübungen, jeweils mind. 12x 

4 langer Schritt / tiefer Ausfallschritt
locker Beine im leichten Sprung 
wechseln, mind. 12x

4 gestreckte Arme senkrecht 
kreisen am besten gegenläufig 
(Schere), mind. 12x 

4 gestreckte Arme 
waagerecht weit 
öffnen und 
schließen

4 kurze Kopf-, Gesichts- und Ohrenmassage

1. senkrecht nach oben 
und unten

2. oben seitlich rechts 
und links abwechseln

3. unten seitlich rechts 
und links abwechseln

Den gesamten JUNGDO GUIDE Basic und wiele weitere Inhalte im 

Lernportal bekommst du mit deinem Start bei JUNGDO!
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ganzen Körper warm halten - „Fühle ich mich rund-
um wohlig warm?“ Wenn nein, dann wärmer anziehen, 
auch nachts!

Regelmäßig Lunge „entleeren“, sehr tief und lange 
ausatmen

Beim Essen: 
4 nur essen, wenn du Hunger hast
4 jeden Bissen „trinken“ (sehr lange zu Brei kauen, 
ca. 33 Mal)
4 mind. 50% buntes Gemüse, Salat und Obst bei je-
der mahlzeit
4 möglichst viele frische, ökologische und wenig 
verarbeitete Lebensmittel (z.B. Kartoffeln statt Nu-
deln)
4 „Diebe“ vermeiden (möglichst wenig industriellen 
Zucker + Weissmehlprodukte + Alkohol)
4 bei gesundem Sättigungsgefühl aufhören
4 mindestens 4 Stunden Pause zwischen den Mahl-
zeiten einhalten

Rauchen weglassen

Regelmäßig stilles Wasser trinken

Lebensmittel mit Mikronährstoffen (Vitamine, 
Mineralien, Spurenelemente) aufwerten, z.B. D3+K2,...

Den gesamten JUNGDO GUIDE Basic und wiele weitere Inhalte im 

Lernportal bekommst du mit deinem Start bei JUNGDO!
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regelmäßig Bewegung klug in den Alltag integrieren
4 Treppe anstatt Aufzug
4 Fahrrad anstatt Auto
4 laufen anstatt Bus
4 eine Haltestelle früher aussteigen
4 einen Umweg wählen
4 regelmäßig vom Stuhl aufstehen (die Vielsitzer :-))
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Zeit für dich (me-time, die Qualität ist wichtiger als die 
dauer): 
4 Power nap, bis zu 20 minuten hinlegen, augen schließen und 
ruhen
4  musik hören
4 nichts tun
4  spazieren gehen

leicht in den Knien stehen: so kannst du länger stehen, 
der rücken und die gelenke werden weniger belastet 
und du bist ständig in sanfter bewegung 

Ballenlauf: während des stehens und gehens das ge-
wicht leicht vorne auf die fußballen legen, also immer 
weniger gewicht hinten auf den fersen haben

Gerade Haltung beim sitzen, stehen und gehen: 
Brustbein nach vorne, Schultern zurück, Scheitelpunkt 
nach oben, Kinn zurück

Den gesamten JUNGDO GUIDE Basic und wiele weitere Inhalte im 

Lernportal bekommst du mit deinem Start bei JUNGDO!
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2-3x pro Woche ganzheitliches JUNGDO Training

1x pro Woche 35 - 45 Minuten locker Joggen

am ende des duschens ca. 15-30 Sekunden kalt ab-
duschen, am Kopf beginnen

handy/fernseher/computer/wlan spätestens 30 
Minuten vor dem Schlafen abschalten und weglegen

Zahnseide(-sticks) verwenden, Zähne putzen und 
Mund lange ausspülen und gurgeln (mit Teebaumöl 
oder Mundwasser)

regelmäßig 7,5 oder 9 Stunden schlafen

Den gesamten JUNGDO GUIDE Basic und wiele weitere Inhalte im 

Lernportal bekommst du mit deinem Start bei JUNGDO!
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JUNGDO taeKWONDO
www.Jungdo-Taekwondo.com | Zentrale: 0711 425919

interessant?

dann freuen wir uns 
dich Kennenzulernen.

vereiNbare Jetzt DeiN 
PrObetraiNiNG aN eiNem 

UNserer staNDOrte 
UNter

0711 425 919.
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