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Gesundheit
in Balance

Krisen meistern. Stress besiegen. Bewegt bleiben.




Schon, dass Du da bist ...

Dein Leben stellt Dich immer wieder vor
neue Herausforderungen und verlangt Dir
einiges ab. Du arbeitest, betreust gleichzei-
tig Kinder und hast das Gefuhl, die Zeit rennt
an Dir vorbei?

Dann nimm Dir ein paar Minuten und lies Dir
die kommenden Seiten in Ruhe durch.

Dieses Heft nimmt Dich mit auf eine kleine
Reise durch Dein Leben und hilft Dir dabei,

Liebe Leserinnen und Leser,

Krisenzeiten stellen uns vor neue Heraus-
forderungen, die es zu bewaltigen gilt. Wir
funktionieren und geben unser Bestes. Doch
gerade in Krisenzeiten gilt auch, besonders
achtsam mit sich zu sein und die eigenen Res-
sourcen und Krafte zu pflegen. Besonders
hilfreich ist es hierfar, eine individuelle Stra-
tegie zu entwickeln und auch einmal neue
Wege zu gehen. Die Broschure , Gesundheit
in Balance” der Gesundheitsregion Gottin-
gen/Sudniedersachsen bietet lhnen genau
das: Tipps und Anregungen, wie Sie Krisen-
zeiten meistern, stressige Phasen besiegen
und dabei in Bewegung bleiben kénnen.

In diesem Heft finden Sie die Vorschlage zu
den Themen Home-Office, Kinderbetreuung
sowie Stress und Achtsamkeit. Sie erhalten

in Balance zu bleiben. Es zeigt Dir hilfreiche
Tipps, wie Du Deinen Stress erkennen und
besiegen kannst, wie Du Krisen und neue
Herausforderungen meistern kannst und
dabei produktiv bleibst, und es zeigt, wie
Du und Deine Familie in Bewegung bleiben
konnt.

Viel SpaB beim Erkunden des Heftes und auf
der Suche nach Deinem neuen, ganz person-
lichen gesundheitlichen Gleichgewicht.

Anregungen und Tipps, wie Sie lhrem Tag
auch unter veranderten Bedingungen eine
Struktur geben koénnen. AuBerdem nimmt
die Broschure Sie mit auf eine kleine Reise,
in der Sie sich selbst besser kennen lernen,
Stressfaktoren identifizieren und lernen mit
diesen umzugehen. Weiterhin finden Sie Be-
wegungs- und Spielanregungen fur sich und
die gesamte Familie.

Ich winsche lhnen viel Freude mit dieser
Broschiire und viel Mut und Kraft fur Zeiten
der Veranderungen in lhrem Leben.

Prof. Dr. Wolfgang Brtick, 1. Vorsitzender
Gesundheitsregion Gottingen/Stdnieder-
sachsen e.V. und Sprecher des Vorstands
der Universitdtsmedizin Géttingen
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Home-
Office

Tipps flir ein erfolgreiches

Home-Office

Fester Arbeitsplatz
= Richte Dir einen festen Arbeitsplatz
ein, an dem Du gut arbeiten kannst. Es muss
kein ganzer Raum sein, aber ein Ort, der eine
geordnete Atmosphare schafft und Dir sig-
nalisiert, dass Du dort arbeiten mochtest.

0 Feste Arbeitszeit

Beginne und beende Deine Arbeit
jeden Tag zu festen Zeiten. Das hilft Dir,
strukturiert zu bleiben und gleichzeitig aus-
reichend Zeit fur Dein Privatleben zu haben.
Ein gutes Zeitmanagement ist ein wichtiger
Faktor fur eine ausgeglichene Work-Life-
Balance.

£+ Pausen machen

.J Behalte Deine Pausenzeiten aus
dem Buroalltag bei. Mache eine ruhige und
entspannte Mittagspause. Entferne Dich da-
bei von Deinem Arbeitsplatz. Das hilft Dir
abzuschalten und die Pause besser genie3en
zu kénnen.
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‘2 Richtige Kleidung

Kleide Dich, als wenn Du ins Biro
kommen wiirdest. Das hilft Dir, den Arbeits-
modus einzulegen und Dich richtig auf den
Arbeitstag einzustellen.

Aufgaben bestimmen
Erstelle Dir To-Do Listen oder schrei-
be Dir Plane fir jeden Home-Office Tag. Das
hilft Dir nachzuvollziehen, wie viel Du bereits
erledigt hast.

Bonustipp: Erledige komplizierte Aufgaben
zuerst und Routineaufgaben am Ende des
Arbeitstages.

- —
-
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(Ca Keine Ablenkung

= Auch wenn es nicht leicht ist: Versu-
che wéhrend Deiner Arbeitszeit den Kontakt
zu Deinen Familienmitgliedern auf ein Mini-
mum zu reduzieren.

Signalisiere Deinen Familienmitgliedern auch,
dass Du wahrend Deiner Arbeitszeit weitest-
gehend nicht ansprechbar bist.



Tipps flir mehr Bewegung
im Home-Office

Aufstehen

Nutze die Zeit wéhrend eines Te-
lefonats und stehe innerhalb der gesamten
Telefonzeit. Das sorgt fiir Abwechslung! Der
Wechsel zwischen Sitz- und Stehposition
sorgt fur eine vermehrte Nahrstoffzufuhr
Deiner Bandscheiben und sorgt somit fur
eine bessere Durchblutung.

Mittagsspaziergang

Nutze Deine Mittagspause fur ei-
nen kleinen Spaziergang an der frischen Luft.
Das verschafft Dir neue Energie und gleich-
zeitig kommst Du Deinem Schrittziel von
10000 Schritten pro Tag ein ganzes Stiick
naher.

: Angebote unserer

J@- RegelméBig Liiften
1™  Gehe regelmaBig zum Fenster und
|ifte Deinen Arbeitsraum. Ein Mangel an
Sauerstoff fuhrt zu Mudigkeit, Kopfschmer-
zen und Konzentrationsproblemen. Beuge
diesen durch regelmaBiges Liften vor!

Sportliche

AN Herausforderung

Suche Dir Deine eigenen kleinen Herausfor-
derungen: Mache nach dem Abhaken eines
Punktes auf Deiner To-Do-Liste 5 Kniebeugen
oder nutze eine Denkpause fur 10 Liegestitz.
Werde kreativ und fordere Dich selbst heraus.
Das Beste: Zuhause kann Dich niemand da-
bei beobachten!

Gesundheitsforderung m
Nutze das digitale Angebot der GWG-Gesundheits-

férderung und baue regelmaBig eine , Bewegte Pau- E . E

se” in Deinen Arbeitsalltag ein.

Wahrend der angeleiteten bewegten Pause mobili-
siert Laura mit Dir Deine Gelenke, zeigt Dir ein paar
Ubungen zur Aktivierung der Muskulatur und dehnt E

abschlieBend Deine Muskeln mit Dir.
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Kinder-
betreuung

Zwischen Kinderbetreuung
und Home-Office

1. Klare Tagesstruktur

Lege einen geregelten Tagesablauf fest. Pla-
ne Deine Arbeitszeit und die Zeit mit Deinen
Kindern zu festen Zeiten ein und versuche
diese einzuhalten. Dabei hilft es, wenn Du
diese Zeiten pro Tag oder Woche planst und
sie durch Aufschreiben visualisierst. Legt au-
Berdem eine gemeinsame Zeit fir die Mahl-
zeiten fest und verbringt diese gemeinsam.

2. Kurze Arbeitsintervalle
Strukturiere, wenn moglich, Deine Arbeits-
zeit in kleinere Intervalle. Plane beispiel-
weise nach ldngeren Terminen eine kleine
Zeitspanne fur Deine Kinder ein. So kannst
Du kurz von der Arbeit abschalten und ver-
bringst Zeit mit Deinen Kindern.

Eine Win-Win-Situation!

3. Festlegen der Arbeits-
bereiche

Insbesondere, wenn Du Uber kein eigenes
Buro verfugst, kann auch die raumliche Si-
tuation zu einer Herausforderung werden.
Lege auch hierfur klare Arbeitsbereiche fest
und wechsel diese bei Bedarf wochentlich.
So hat jedes Familienmitglied die Moglich-
keit am eigenen Lieblingsplatz zu arbeiten.
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4. Klare Kommunikation
Definiert Kommunikationsregeln. Erldutere
Deinen Kindern und Familienmitgliedern,
warum Du Dich im Home-Office befindest
und sprich mit ihnen tber Deine Bedurfnisse,
die damit einhergehen. Lege beispielsweise
Fokuszeiten fest oder teile Deinen Kindern
und Familienmitgliedern mit, nur im Notfall
gestort werden zu wollen.

5. Planung des Haushalts

Plant Eure Haushaltstatigkeiten. Kaufe fur
mehrere Tage ein und waéhle an besonders
stressigen Tagen einfache Gerichte aus oder
koche fir mehrere Tage. Werde kreativ und
verwandele Haushaltstatigkeiten in ein klei-
nes Abenteuer, bei dem Deine Kinder Dir
helfen kénnen.

6. Unterstitzung suchen

Mobilisiere Deine sozialen Netzwerke und
suche Dir Unterstiitzung bei Freunden und
Familienmitgliedern. Vielleicht befinden die-
se sich in einer dhnlichen Situation und Ihr
konnt Euch beim Einkaufen oder bei der Kin-
derbetreuung abwechseln. Eventuell hast Du
auch die Moglichkeit, Haushaltstatigkeiten,
wie Einkaufen oder Wasche waschen, fir ei-
nen gewissen Zeitraum ganz an Mitglieder
deines sozialen Umfeldes abzugeben.



Bewegungsspiele fir
die ganze Familie

1. Schuh-Hockey

Teile Deine Familie in zwei Mann-
schaften. Achte dabei auf eine faire Mann-
schaftswahl, sodass beispielsweise in jeder
Mannschaft ein Erwachsener ist.
Sucht Euch entweder in Eurer Wohnung
oder in Eurem Garten Platz und stellt ge-
genlber voneinander zwei Tore auf, auf die
lhr spielen kénnen. Weiterhin benétigt Ihr
einen kleinen bis mittelgroBen weichen Ball,
der Euch als Spielball dient. Nehmt auch an-
schlieBend jeder einen Schuh und versucht
so viele Tore wie moglich zu erzielen. Dieses
Spiel fordert die Ausdauer, Schnelligkeit, Ori-
entierung und die Reaktionsfahigkeit.

; 2. Feuer, Wasser, Blitz
und Sturm

Gehe oder laufe mit Deinen Kindern in Eurer

Wohnung herum. Der Spielleitende gibt die

Kommandos. Auf die Kommandos folgen

verschiedene Reaktionen:

Wasser: Alle durfen den Boden nicht mehr
bertihren

Feuer: Alle werfen sich schnell auf den
Boden

Sturm:  Alle laufen auf dem kurzesten Weg
zu einer Wandseite

Blitz: Alle erstarren sofort
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lhr kénnt das Spiel variieren, indem Ihr bei-
spielsweise die Fortbewegungsart andert
(Ruckwartslaufen, Krabbeln, Hopserlauf, etc.)
Dieses Spiel fordert die Ausdauer und die Re-
aktionsfahigkeit.

I
-(@)- 3. Abzihlen 1, 2,3

= Stellt Euch zu zweit gegenuber von-
einander auf. Beginnt nun abwechselnd von
1 bis 3 zu zahlen. Person A beginnt mit , 1",
Person B sagt darauf ,2” und anschlieBend
beendet Person A mit ,3". Daraufhin sagt
Person B wieder , 1", Person A 2" und so
folgt Ihr immer der Zahlenreihenfolge. Spielt
diese Reihenfolge ein paar Mal durch und
pragt euch diese ein.
Die Schwierigkeit des Spiels konnt Ihr stei-
gern indem lhr die Zahlen 1 bis 3 nach und
nach durch Bewegungen ersetzen.

Beispielsweise

1 = Klatschen
2 = Schnipsen
3 = Hupfen

Dieses Spiel fordert die Reaktionsfahigkeit
und Konzentrationsfahigkeit.
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Wo spure ich Stress

am Korper?

In unserem Alltagsleben ist Stress unver-
meidlich. Wir sind buchstablich umzingelt
von Stress-Quellen, wie Larm, Zeit- und Ter-
mindruck oder Konflikten im Arbeits- und
Privatleben.

Haufig verbreitet ist die Annahme, Stress
spiele sich vorrangig in unserem Kopf ab.
Doch Stress macht sich in unserem Korper
auch physisch bemerkbar. Wir verkérpern in
unseren Muskeln und in unserer Haltung all
das, was uns auch psychisch beschaftigt.
Korperliche Stress-Symptome sind haufig
eine Begleiterscheinung und treten vor allem
bei psychischer Unterdriickung von Stress-
Impulsen auf.

Die untere Grafik zeigt verschiedene mogliche
korperliche Reaktionen auf Stress. Um Stress
rechtzeitig zu erkennen und ihm entgegen-
wirken zu kénnen, ist es wichtig, diese mog-
lichen korperlichen Reaktionen zu kennen,
in sich hineinzuhoren und auf den eigenen
Kérper zu achten. So kann Stress rechtzeitig
erkannt und bekampft werden.

Die korperlichen Symptome von Stress kon-
nen bei jeder Person unterschiedlich sein.
Die hier genannten Symptome sollen zur
Orientierung dienen und die Aufmerksam-
keit fur die Wahrnehmung koérperlicher Sym-
ptome anregen.

Kopfschmerzen

Tinnitus
Angespannter Kiefer
Verspannte Schultern
Verlangsamte Magenaktivitat
Schwitzen und Frésteln

Erhohter Blutdruck
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Flache Atmung
Verspannter Nacken
Schneller Herzschlag
Druck auf der Brust
Verdauungsprobleme

Starker angespannte
Muskulatur
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Dein Stressfass

Stressoren

Als Stressoren werden innere und &uBere
Reize bezeichnet, die Stress verursachen und
folglich bei den Betroffenen eine Stressreak-
tion auslésen.

Stressoren begegnen uns tédglich in unse-
rem Leben. Ob und wie stark ein Stressor
eine Stressreaktion auslost, hangt immer
von unserer subjektiven Bewertung des
Stressors ab.

Stressfass-Analyse

1) Welche 10 kleinen Dinge fullen Dein
tagliches Stressfass?

2) Erkennst Du darin ein Muster?

3) Was kannst Du sofort (72-Stunden-
Regel) verandern bzw. l6sen?

Diese Grafik soll Dich anregen, Dich mit Deinen
individuellen Stressoren auseinanderzusetzen.
Die drei oben genannten Fragen sollen dabei
helfen, Deine eigenen Stressoren identifizie-
ren zu kénnen.

So kannst Du beispielweise in einer Stress-
situation kurz innehalten und Dich fragen,
welcher Stressor gerade fiir Deine Reaktion
verantwortlich ist und kannst beobachten,
ob dieser Stressor haufiger oder in dhnlichen
Situationen auftritt. AuBerdem kannst fir je-
den Stressor Uberlegen, was Du daran inner-
halb kurzer Zeit andern kénntest und Dich
so von einem Deiner Stressoren befreien.
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Es werden verschiedene Arten von Stresso-
ren unterschieden: Leistungsstressoren,
wie ein erhohtes Arbeitsaufkommen oder
Zeit- und Termindruck. Physikalische Stres-
soren, wie beispielweise Larm oder Hitze.
Soziale Stressoren, wie zwischenmensch-
liche Konflikte oder Trennungssituationen.
Oder aber auch korperliche Stressoren,
wie Krankheiten oder Verletzungen.
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Acht-
samkeit

Gehmeditation

Wenn’'s mal wieder schnell ,gehen” soll

Irgendwohin gehen muss man immer. Diese
Zeit kann jede und jeder fur sich nutzen, um
zum Beispiel die Gedanken zu beruhigen,
sich neu zu fokussieren und allgemein zu
kraftigen.

Gehen ist im Grunde eine automatisierte Be-
wegung, die man meist achtlos macht, weil
man mit anderen Dingen beschaftigt ist, wie
z.B. aufs Handy gucken, essen, sprechen,
gribeln — das alles und vieles mehr kann
man beim Gehen machen.

Bei der Gehmeditation geht es darum, be-
wusst aus diesem Automatismus auszustei-
gen und sich auf den gegenwartigen Mo-
ment und auf die Tatigkeit des Gehens zu
konzentrieren.
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Dazu nehmen wir wahr, wann unsere FiiBe
den Boden berlhren, welche Muskeln sich
wann an- und wieder entspannen, wie sich
die flieBende Bewegung des Gehens anfhlt
und welches Tempo wir dabei gehen.

Oft wird das Gehen pl6tzlich langsamer, die
Atmung tiefer und die Bewegungen wei-
cher. So zentriert kénnen wir uns nicht mehr
in sorgenvolle Gedanken Uber Vergangenes
und Zukunftiges verlieren.

Uberall kénnen wir uns so einen inneren
Raum erschaffen, der es uns ermoglicht, in
unsere innere Mitte zurlickzukehren. Der
Weg wird zum Ziel. Es ist ein befreiendes Ge-
fuhl, einmal keiner Sache hinterher zu het-
zen, sondern sich in jeden einzelnen Schritt
hinein zu entspannen.



Meditations-Ubung

Ultrakurz und effektiv

Nach einem langen Arbeitstag fehlt uns oft
die Geduld, uns noch am Abend die Zeit far
eine ausgiebige Meditation zu nehmen. Mit
dieser Ubung, die auch in einer ultrakurzen
Version durchgefiihrt werden kann, erféhrt
nicht nur der Bauch wohlige Entspannung,
auch in das Herz stromen liebevolle Gefth-
le. Egal wo — erde Dich mit einer kurzen
Mediationstbung!

e Du sitzt oder liegst bequem und atmest
ein paar Mal tief durch

e Deine Aufmerksamekeit richtet sich auf
Deinen Kérper

e Spire, wie Herz, Bauch und Kopf
miteinander verbunden sind

e Richte Deine Aufmerksamkeit auf
Deinen Bauch und versuche, bewusst die
verspannten Muskeln zu lockern

e Du atmest tief in den Bauch ein, dabei
hebt und senkt sich die Bauchdecke

e Mit jedem weiteren Atemzug spurst
Du, wie sich der Bauch mehr und mehr
entspannt

e Achte auch auf das Geftihl im Herzen

Bohnen-Ubung

Stecke Dir eine Handvoll Bohnen (oder Mur-
meln) in die linke Hosentasche. Bei jedem
guten Erlebnis im Laufe des Tages wandert
eine Bohne von der linken in die rechte Ho-
sentasche. Auch dies erhoht die Achtsamkeit
auf die guten Dinge, die Dir widerfahren.
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Zur Achtsamkeit kannst Du Dir auch mal vor-
nehmen z.B. an einem Tag auf bestimmte
Farben oder Symbole zu achten, die Dir auf-
fallen. Es ist interessant, wie haufig plotzlich
diese Farbe oder das Symbol im Laufe des
Tages zu sehen sind.
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Klopftechnik

Klopfen ist eine schnelle Art, sich auf kor-
perlicher Ebene zu entspannen. Die Metho-
de ist hocheffektiv und Iasst sich ,, mal eben
schnell” auf der Arbeit oder im Alltag an-
wenden.

Mit 2 bis 5 Bertihrungen pro Klopfpunkt be-
notigt ein schneller Durchgang nur 15 bis 20
Sekunden Zeit. Es gentigt dabei, den Punkt
ungefahr zu treffen. Als sehr angenehm
empfundene Punkte koénnten langer ge-

Zwischen den Augenbrauen
Unter dem Auge

Zwischen Unterlippe
und Kinn

Unter der Achsel

Unter der Brust
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klopft werden, bei unangenehmen kann di-
rekt zum néchsten Punkt gegangen werden.
Durch die Berlihrung des Klopfens wird der
motorische Cortex aktiviert. Dieser wirkt
Stressreaktionen entgegen und Stressmuster
werden so auf Dauer verlernt.

In der Grafik sind einige Klopfpunkte darge-
stellt.

Am Scheitel

Neben der Augenbraue

Unter der Nase

Zwischen den
Schliisselbeinen

Am Handgelenk



»Andere deine

Gedanken und

du veranderst
deine Welt:

Norman Vincent Peale

Utkatasana

Der/Die Machtige
Der/Die Méachtige wird haufig auch der Stuhl genannt und steht fir Durchhaltever-
mogen in jeder Lebenslage. Die Asana arbeitet mit auf- und absteigenden Kraften.

Die wichtigsten Stellungen:

e Knie beugen

e Hufte beugen und Becken nach vorne kippen

e Ricken strecken

e Die Schultern beugen und auswartsdrehen

e Ellenbogen strecken

e Unterarme einwartsdrehen

e Halswirbelsaule strecken und nach hinten neigen

Utthita Trikonasana

Das Dreieck
Das Dreieck fordert Deine Kérperwahrnehmung, macht Dich
flexibel und erdet Dich. In dieser Asana steht sowohl die Dehnung
der hinteren Oberschenkelmuskeln als auch die Offnung des
Beckens im Vordergrund.

Die wichtigsten Stellungen:

e Vordere und hintere Knie strecken

e Den hinteren Fu3 30 Grad eindrehen

e Den vorderen FuB 90 Grad auswartsdrehen

e Den Rumpf seitlich beugen

e Die vordere Hufte beugen

e Die hintere Hufte strecken und auswartsdrehen
e Die Schultern von der Mittellinie wegziehen (abduzieren)
e Ellenbogen strecken

e Halswirbelsaule drehen, Blick geht nach oben
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" Wohlfiihl-
rezepte

Wohlfiihl-Smoothie

Zutaten fiir 2 Personen:
2 Apfel und 1 Banane

2 Handvoll Blaubeeren

2 EL griechischer Joghurt

(alternativ auf Sojabasis)

100 ml Wasser

2 EL gemischte Kerne

(z. B. Sonnenblumenkerne,
Kurbiskerne, Pinienkerne)

So wird’s gemacht:

Die Apfel waschen, vierteln und entkernen.
Die Beeren verlesen. Die Banane schalen und
in Stticke schneiden.

Apfel, Beeren, Bananenstiicke, Joghurt, Was-
serund 1 EL Kerne in einen Mixer geben und
purieren. Den Smoothie in zwei Glaser ful-
len, mit den Ubrigen Kernen garnieren und
am besten sofort servieren.

Mandarinen-Kefir-Traum

Zutaten fiir 2 Personen:
1 Dose Mandarinen (175 g)

1 EL Zitronensaft

1 EL Zucker oder Zuckerersatz

250g Kefir 1,5% Fett (alternativ auf
Sojabasis)

So wird’s gemacht:

Mandarinen abtropfen lassen (3 zur Dekora-
tion beiseitelegen). Mandarinen mit Zitronen-
saft und Zucker mixen. Kefir zugeben und
erneut mixen.

Apfel-Zimt-Shake

Zutaten fiir 2 Personen:
V> Apfel oder 4 EL Apfelmus

2 cl Apfelsirup/Apfelkraut

2 cl Sahne (alternativ auf Sojabasis)
120 ml Milch (alternativ Soja-,
Hafer-, Mandelmilch)

1 Prise Zimt und 2-3 Eiswurfel
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So wird’s gemacht:

Apfel schalen, entkernen und in Spalten
schneiden. Apfel/Apfelmus, Apfelsirup, Sah-
ne und die Milch mixen, bis alles zerkleinert
ist. Shake in ein Glas geben und mit Zimt
bestreuen, 2-3 Eiswurfel dazu geben.
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Glicks-Smoothie

Zutaten fiir 2 Personen:
1 Mohre 80g

1 Stk. Ingwer (59)

1 Stangel Zitronengras

2009 Papaya

Saft von 2 Orangen

3 Eiswurfel, nach Belieben

So wird’s gemacht:

Die Mohre und den Ingwer schélen, Zitro-
nengras waschen und alles klein wirfeln.
Die Papaya schalen und von den Kernen be-
freien, grob zerkleinern.

Ein Drink, der glicklich macht und nebenbei Leber und Niere entgiftet.
Hauptakteur ist dabei die tropische Papaya. Wer die Wirkung verstarken
mochte, mixt einen TL Samen davon mit.

Sommer-Milch-Kick

Zutaten fiir 4 Personen:

6 Blatter Minze

150 ml Orangensaft

4 EL Karamellsirup

250ml Milch (alternativ Soja-, Hafer-,
Mandelmilch)

100g Naturjoghurt (alternativ Sojabasis)

24

So wird’s gemacht:

Die Minze waschen und 2 Blatter zur Deko-
ration beiseitelegen. Alle Zutaten mischen
und mit dem Pdrierstab aufschdumen.
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Detox-Wasser

Zutaten fiir 2 Personen:
Y2 Gurke

1 gruner Apfel

10 Minzeblatter

1 daumengroBes Sttick frischer Ingwer
1 Limette oder Zitrone

1 Liter Wasser

1 kl. Msp. Cayennepfeffer

So wird’s gemacht:

Gurke, Apfel und Minzeblatter waschen. Die
Gurke in diinne Scheiben schneiden. Den Ap-
fel vierteln, entkernen und ebenfalls in diin-
ne Scheiben schneiden. Ingwer schalen und
in Scheiben schneiden. Den Saft der Limette
auspressen. Das Wasser in eine groBe Karaffe
geben. Ingwer, Gurke, Apfel, Limettensaft,
Minzeblatter und Cayennepfeffer dazuge-
ben. Das Detox-Wasser in den Kuhlschrank
stellen und ein paar Stunden ziehen lassen.

Minze hilft die Verdauung anzuregen, Gurke wirkt entziindungshemmend. Ingwer
regt auch die Verdauung an und wirkt schmerzlindernd.

Happy Hands

Zutaten

14 reife Avocado
1 TL Honig

1 EL Meersalz

1 EL Kokosol
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Pflegendes Hand- und FuBpeeling
Avocados sind der Beauty-Renner! Reich

an Vitaminen, Phytosterolen, Antioxidan-
tien und gesunden Fetten wirkt Avocado
sowohl innen als auch von auBen. Fur einen
pflegenden Hand- & FuB-Scrub alle Zutaten
in eine Schussel geben und alles mit einem
Stabmixer zu einer cremigen Masse plrie-
ren. Gut einmassieren, dann mit lauwar-
mem Wasser abspulen.
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»Sich selbst zu lieben
ist der Beginn einer
lebenslangen Romanze”

Lol
Oscar Wilde

Gemeinsam ist es uns wichtig, dass es lhnen gut geht.
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