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WOHL-
TEMPERIERT
Entspannend

wirkt ein Bad,
wenn es sich
in etwa korper-
warm anfihlt

Rhythmus

. REINIGEN
einhalten ,Detox
Der Mensch ist ein rhythmisches Wesen. Leben Kur. von
. o Dr. Nieder-
wir gegen die innere Uhr, kann das krank machen. .
L o . maier be-
Insbesondere der Schlaf ist eine wichtige regenerative freit
Kraft, die gut getaktet werden sollte. Deshalb auch am Srelh von
Wochenende moglichst zur gleichen Zeit ins Bett Ct v:ller—
gehen und aufstehen wie wahrend der Woche. ,Ein regel- metallen,
maBiger Rhythmus gibt Energie”, so Dr. Schafer. Tags- QOCEal.JI’O

Uber ist man nicht mehr so mide. Kleine Einschlafhilfe:

Schnuppern Sie an einem Lavendelsdckchen oder
tréufeln Sie etwas dtherisches Ol aufs Kissen.
Hirnscans zeigen, dass Lavendelduft im Ge-
hirn die Alphawellen-Aktivitat erhéht,
sie sind ein Zeichen flr
Entspannung.

SEHNSUCHT NACH RUHE

Machen Sie lhr Bad
zur Wellness-0ase

vertrauten Menschen die Selbstheilungskréfte anregt
und uns gesund halt.

Noch ein Tisschen Tee

»Tee ist Wellness in der Tasse, und jeder pflanzliche Auf-
guss hat einen anderen Nutzen*, so Dr. Sabine Schéfer.
Zitrone-Ingwer ist belebend und macht gute Laune.
Melisse, Vanille oder Waldmeister wirken harmo-
nisierend. Prima sind auch ausgewogene Kréuter-
Mischungen (siehe unten). Nach Belieben mit Honig
oder Kandiszucker siien.

Regenerieren mit Massage

Es muss nicht gleich die grole Ganzkorperbehandlung
sein. Es geniigt, wenn Sie am Wohlfiihlwochenende
Thre Hdnde massieren. Dabei regen Sie Reflexpunkte
an, die alle Organe starken. Verwenden Sie ein hoch-
wertiges, ndhrendes Ol (siehe unten). Massieren Sie
mit den Daumen jeweils die Handinnenfldche in im-
mer grofBeren Kreisen. Umfassen Sie danach locker den
Handriicken und streichen Sie vom Handgelenk aus
in Richtung der Finger. Zum Schluss jeden einzelnen
Finger vom Gelenk bis zur Spitze sanft ausstreichen.

SABINE KNAPP
STARKEN PFLEGEN BADEN RELAXEN
Mit »Aroma Im ,Wohl- Bei einer
,Classic Haut- und  flhlzeit“- Tasse
Tonikum®“ Massagedl  Creme- »,Bach-
von Lavendel bad von bliten Tee
Biovital, Melisse“ Kneipp, Kraft &
ca. von Spitz-  ca. 3,50 Energie®
12 Euro ner, ca. Euro von
16 Euro Salus, ca.
4 Euro
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