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I have a dream...

Ich habe einen Traum...

...ich glaube daran, dass jeder Mensch (und auch jedes Tier) gesund sein (sowohl werden als
auch dauerhaft bleiben) kann. Und zwar indem er/sie sich natlrlich ernadhrt, sich
regelmallig bewegt und auftretenden Stress (von innen wie von aufien) auf ein Minimum
reduziert.

Ich glaube daran, dass dies alles ohne Pillen, Medikamente und Operationen - und somit
auch ohne Nebenwirkungen — moglich ist. Fiir jeden von uns.

Ich arbeite jeden Tag dafir, diesem Traum ein Stlick naher zu kommen.

Dies ist auch mein Wunsch fir Sie:

Bleiben Sie gesund !!!

Uber mich:

Schon vor Uber 30 Jahren war ich in der Gesundheitsbranche aktiv. Meine ersten
Beratungen fihrte ich als Fachberaterin im Reformhaus durch. Dort habe ich auch meine
Ausbildung absolviert, die ich schon sehr frih durch die Fachberater-Kurse an der
Reformhaus-Fachakademie (heutige Akademie Gesundes Leben) erweiterte und vertiefte.
Dann folgte, wie bei vielen Frauen Familie, Hausbau und Kindererziehung.

Im Jahre 2011 wollte ich mein Wissen wieder auffrischen und begann meine Ausbildung zur
Gesundheitsberaterin fiir ganzheitliche Gesundheit an der Akademie Gesundes Leben.
Obwohl es zwischenzeitlich viele neue Erkenntnisse gab, ist doch eines gleich geblieben: um
gesund zu werden und zu bleiben missen wir unseren Korper unterstitzen; mit der
richtigen Erndhrung, ausreichend Bewegung und regelmaBiger Entspannung. Da mir meine
Klienten sehr am Herzen liegen, war es mir besonders wichtig, Ihnen nicht nur zu sagen,
was sie tun sollen oder kdnnen, sondern sie auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit und
Wohlbefinden direkt ,,an die Hand” zu nehmen, zu unterstiitzen und zu begleiten. So folgte
dann 2012 eine Ausbildung zum Walking- und Nordic-Walking-Coach, 2013 eine Ausbildung
zur Klangmassagepraktikerin und im Jahre 2014 folgte dann die Fitnesstrainer-Lizenz fir
Gesundheitssport und eine Ausbildung zum smoveyCOACH (meine ,Zauberwaffe”). Weitere
Lizenzen folgten, zuletzt fiir Reha- und Praventionssport. Weitergehend habe ich mich mit
Energiebehandlungen und Geistheilung befasst und auch ausgebildet, sowie mit
verschiedenen Entspannungstechniken. So ausgeristet kann ich meinen Klienten die
bestmogliche Wegbegleitung zu lhrer personlichen Heilung, Entwicklung und
Gesunderhaltung bieten.

Ganzheitliches Gesundheitstraining, Ernéhrungs- und Lebensberatung,
»5 Wochen gegen den Schmerz”, “Gesundheitscoaching BestAger 55+
smoveyTRAINING + VERKAUF, heilsame Energiearbeit/ Reiki,
Access Bars, Entspannung mit Klang + Vibration
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Gesund werden, gesund bleiben - so gelingt’s!
Mit Erndhrung, Bewegung und Entspannung zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden.

Ganzheitliche Gesundheit hort sich erst mal toll an. Denn ganzheitlich ist ja heutzutage
eines der neuen Worter, die sich besonders werbewirksam einsetzen lassen. Aber was
bedeutet es, ganzheitlich gesund zu sein?

Ganzheitliche Gesundheit befasst sich mit

= Der Gesunderhaltung des ganzen Menschen (Korper-Seele-Geist)
= Der Vermeidung von Krankheiten

= Der Erhaltung und Wiederherstellung von Wohlbefinden und Funktionalitat

Das heif3t konkret?

Gesundheit ist It. Definition der WHO (Weltgesundheitsorganisation) mehr als nur die
Abwesenheit von Krankheit. Es ist ein Zustand korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens. Dieser Zustand ist erreicht, wenn Korper, Seele und Geist eine Einheit
bilden. Dann fiihlen wir uns gesund oder ganz oder heil.

Und dafir kdnnen wir selber eine Menge tun.
Genau genommen, sind wir selber die Einzigen, die etwas dafiir tun kdonnen.

Denn: ,Der Korper kann sich selbst heilen, wenn ihm die Moéglichkeit dazu gegeben wird.”
Dabei kdnnen uns andere unterstitzen und uns einen Weg zeigen oder uns Tipps geben,
aber letztendlich heilen wir uns immer selbst.

Ein Beispiel: Wenn wir uns in den Finger schneiden, heilt die Wunde von alleine. Jemand
anderes kann uns ein Pflaster drauf tun oder die Wunde versorgen, aber nur unser Kérper
selber ist dazu in der Lage, neue Zellen zu bilden, um die Wunde zu verschlieRen.

Und das tut er auch ganz ausgezeichnet, solange er mit den richtigen Stoffen versorgt ist
und ausreichend Gelegenheit hat, seine Arbeit zu erledigen.

Wie wir ihn dabei unterstiitzen konnen, das erfahren Sie in den folgenden drei Kapiteln
Uber Ernahrung, Bewegung und Entspannung:
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Im ersten Teil mochte ich Ihnen zeigen, welchen Stellenwert die Ernahrung hat und
was wir evtl. schon mit ganz einfachen Dingen verbessern konnen.

Im zweiten Teil erfahren Sie, welchen Einfluss regelmaRige Bewegung hat und wie
jeder mehr Bewegung in seinen Alltag integrieren kann. Dazu gibt es ein paar
praktische Tipps, die jeder sofort umsetzen kann. AuBerdem stelle ich lhnen meine
,Zauberwaffe” vor, mit der auch Sie garantiert vom Sportmuffel zum
Bewegungsfreak werden.

. Im dritten Teil kdénnen Sie verschiedene Entspannungsmethoden kennenlernen.

Entdecken Sie, weshalb Entspannung so wichtig ist und warum wir ohne regelmaliige
Entspannung nicht gesund bleiben kénnen.

Teil 1 - Erndahrung

O PORTIONEN

»,Food is powerfu

1 PORTION

2 PORTIONEN
4 PORTIONEN

L@ODOEN

Gesund & vital durch den Tag. ':. Ly ._ x el

III
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,Jede Krankheit kann positiv durch gesunde Erndahrung beeinflusst werden.”

Zunachst einmal: Warum miissen wir eigentlich essen?

Wenn man sich die Vielzahl von Allergien und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten mal so
ansieht, so ist es fur viele Menschen sicher manchmal einfacher, nicht zu essen. Aber:

= Die Nahrung liefert uns Energie aus Kohlenhydraten, Fetten und EiweiRen

= Sje versorgt uns mit wichtigen Schutz- und Reglerstoffen (sog. Vitalstoffen); das sind
die Vitamine, Mineralstoffe/ Spurenelemente und sekundare Pflanzenstoffe

= Sie enthalt Ballaststoffe in Vollkorn, Obst und Gemdise

= Sje versorgt uns mit Flissigkeit (Wasser)

Wobei Nahrung grundsatzlich erst mal tierischer und pflanzlicher Herkunft sein kann.
Neuerdings leider auch immer mehr synthetischer Herkunft, also kiinstlich hergestellt.

,Lasst Eure Nahrung so natirlich wie moglich!“
Dr. M.O. Bruker/ Werner Kollath
,Lasst Eure Nahrung Eure Heilmittel sein!“
Hippokrates

Urspriinglich waren Lebensmittel = Mittel zum Leben

In ihnen waren alle nétigen Stoffe enthalten, damit der Mensch “lber-,, leben kann.

Selbst wenn es uns einmal nicht so gut geht, gibt es Krauter und natirliche Mittel, die
durchaus in der Lage sind, die normalen Funktionen des Korpers zu unterstitzen oder
helfen, diese wieder herzustellen. Friher haben wir diese Stoffe ganz natirlich mit der
Nahrung aufgenommen. Entweder weil der Korper ein Verlangen nach bestimmten
Lebensmitteln entwickelte, oder weil diese nur zu bestimmten Zeiten verfligbar waren.
(Tiere tun das Ubrigens heute noch, wenn sie die Gelegenheit dazu haben.) Oder aber, weil
sich verschiedene Kombinationen als besonders wohltuend oder wohlschmeckend
herausstellten. Z.B. das Wiirzen mit besonderen Krautern oder die Kombination bestimmter
Lebensmittel.

Heutzutage gibt es eine Vielzahl von Nahrungsmitteln, die nur hergestellt werden, weil sie
einfach nur gut schmecken (suR, fett und salzig entsprechen unseren Urinstinkten; zu
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diesen Nahrungsmitteln/Snacks greifen wir immer wieder oft und gerne) oder uns die
Arbeit erleichtern sollen, weil sie besonders schnell zubereitet sind.

Leider enthalten diese Nahrungsmittel kaum noch die so dringend bendétigten Nahr- und
Vitalstoffe, so dass unser Korper verlernt, welche Lebensmittel wann die Kérperfunktionen
unterstitzen. (Ein weiteres Problem ist unsere moderne Landwirtschaft, die zunehmend die
Boden auslaugt, so dass selbst natirliche Lebensmittel nur noch wenige Vitalstoffe
enthalten. AuBerdem werden viele Obst- und Gemiusesorten unreif geerntet und weit
transportiert, so dass sie gar nicht alle wichtigen Stoffe ausreifen konnten.)

Dadurch kommt es zu Fehlernihrung (Ubergewicht) und eine ganze Reihe von Krankheiten:

= Diabetes Typ

* Hohe Blutfettwerte

= Bluthochdruck

= Herz-Kreislauf-Probleme und Arteriosklerose (flihrt zu Schlaganfall und Herzinfarkt)
= Gelenkverschleild (Arthrose und Arthritis)

= Krebserkrankungen

= Rheuma/ Gicht

= Und viele andere mehr...

Beseitigt man nun die Ursache fir diese Krankheiten (also die Fehl-/Mangelerndhrung),
dann kann der Korper sich wieder selbst helfen und viele Krankheiten/ Leiden
verschwinden wieder. Zumindest tritt eine deutliche Besserung ein und das oft schon in
erstaunlich kurzer Zeit.

,Es kann Jahre dauern, manchmal Jahrzehnte, bis eine erndahrungsbedingte Krankheit
Beschwerden hervorruft.”

Was sollen wir also tun?

»Wer gesund bleiben, wer gesund werden moéchte, braucht nur genau das zu essen, was
nicht in irgendeiner Form industriell verarbeitet worden ist.”
Dr. Bruker
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Obst und Gemiise — was ist drin?

Obst und Gemiise:
Schutzschilde fiir die Gesundheit!

Und das heif3t: viel Obst und Gem{se.
Obst und Gemise enthalten vor allem Vitamine und Mineralstoffe/ Spurenelemente,
sekundare Pflanzenstoffe, Ballaststoffe und viel Wasser.

Wie lassen sich jetzt Obst und Gemiuise wieder mehr in den Tagesplan integrieren?

»,5 am Tag” - Regel

Zum einen sollte man sich an die ,,5 am Tag” — Regel halten. D.h. 5 Portionen Obst und
Gemiuse am Tag und zwar jeden Tag. Eigentlich missten die Empfehlungen inzwischen eher
bei 8-10 Portionen liegen (aus verschiedenen Griinden). Aber ich will Sie ja nicht
entmutigen, sondern ermutigen. Wenn Sie also 5 Portionen als Ziel haben, und dies
schaffen, dirfen Sie auch gerne weiterhin zugreifen. Ansonsten versuchen sie zunachst auf
5 Portionen zu kommen (was fir viele Menschen schon schwer genug ist.)

1 Port .= 1 Handvoll

Am besten fangt man schon morgens an:

=  Obst zum Fruhstiick dazu

= Smoothies, aber selbstgemacht (ich bestimme selbst, was drin ist)

= Salat zum Mittagessen + Friichte zum Nachtisch.

= Frische oder tiefgefrorene Krauter tbers Essen streuen

= Zum Abendbrot Gurke, Radieschen, Tomate, Paprika etc. evtl. auch mit Dipp.

=  Zwischendurch einen Apfel, Banane, Weintrauben, Nisse o.4a.
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,Das richtige Fett macht nicht Fett.”

Fett spielt in unserer Ernahrung eine wichtige Rolle, zumindest wenn es das richtige Fett ist.
Es liefert uns Energie, und ist Trager der fettloslichen Vitamine A, D, E und K.

Wichtig ist, dass es sich um natiirliche Fette (also nicht chemisch veranderte oder gehartete
Fette) handelt, die reich an mehrfach ungesattigten Fettsauren sind.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren (vor allem Omega-3-Fettsauren) sind wichtig fiir unseren
Kérper und missen mit der Nahrung aufgenommen werden. (Der Koérper kann sie nicht
selber herstellen wie z.B. die Vitamine A o. D.) Sie werden im Gehirn zur Bildung von
Botenstoffen sowie zum Aufbau von Hormonen bendtigt und haben u.a.
entzindungshemmende und krebshemmende Eigenschaften.

Mehrfach ungesattigte Fettsdauren sind sehr empfindlich gegeniber Hitze, Licht und
Sauerstoff. Sie sollten daher mdglichst in naturbelassener Form und moglichst frisch
gegessen werden.

Eine gute Versorgung mit diesen Fettsauren gewahrleisten:

=  Frische Walnusse und Walnussol
= |einsamen und Leindl
= Rapsol

= Fetter (Kaltwasser-) Fisch wie Sardine, Hering, Lachs (aus dem Atlantik), Makrele und
Regenbogenforelle

Als gute Menge fiir eine ausreichende Versorgung gelten tiglich 15 ml fiir die Ole, (z.B. als
Salatdressing, in Joghurt oder im Smoothie)

30g fiir Nlsse und Leinsamen, (in MUsli oder pur Zwischendurch)

sowie 1-2 x pro Woche Fisch.

Weitere empfehlenswerte Fettlieferanten sind Olivendl, Mandeln und andere Nisse und
Samen, sowie Avocados.

Da der Korper diese Fette fast komplett verstoffwechselt, werden sie auch nicht in die
Depots eingelagert und machen somit auch nicht dick. (Sofern man es mit der Aufnahme

nicht Gbertreibt.)

Apropos dick:
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Wenn Sie lhrer Erndhrung ausreichend gesunderhaltende Lebensmittel zufligen, dann stellt
sich das ideale Gewicht von ganz alleine ein. Einfach als willkommener Nebeneffekt, ohne
jegliche Diat. Denn Obst und Gemiise haben wenige Kalorien, dafiir aber jede Menge
Vitalstoffe. Sie werden sich einfach gut damit flhlen.

,Die ernahrungsbedingten Zivilisationskrankheiten entstehen nicht, weil die Menschen zu
viel oder zu fett essen.

Die Nahrung macht nur aus einem Grunde krank: wegen ihrer Minderwertigkeit, wegen
ihres Vitalstoffmangels.”

Noch ein Wort zur Lebensmittelqualitat:

Leider hat sich durch die Industrialisierung und neue Technologien die Qualitat der
Lebensmittel stark verandert.

Es werden heute vielfach Dilinger, Pestizide und Herbizide in der Landwirtschaft, sowie
Antibiotika, Hormone, Arznei- und Futtermittel in der Nutztierhaltung eingesetzt.

Wo immer es moglich ist, sollten Sie daher regionale Produkte aus biologischer
Landwirtschaft und 6kologischer Tierhaltung bevorzugen.

In der Lebensmittelindustrie werden heute viele Farb-, Geschmack- und
Konservierungsstoffe verwendet. Aullerdem werden Strukturen chemisch verdandert, so
dass unser Koérper diese dann nicht mehr verstoffwechseln kann sondern sie einlagert z.B.
im Fett- oder Bindegewebe.

Geben Sie daher frischen, unverarbeiteten und natiirlichen Lebensmitteln den Vorzug und

nehmen Sie Fertigessen und Genussmittel nur selten zu sich.

Bei allen Empfehlungen zu gesunder Ernahrung, darf aber auch ein ganz wichtiger Aspekt

nicht auBer Acht gelassen werden: die Kunst der Erndahrung besteht nicht nur in der

Auswahl gesunder hochwertiger Lebensmittel sondern auch darin, zu lernen ,,Essen” wieder

zu zelebrieren und zu genieBen. Wem das gelingt, der hort auch wieder starker auf seinen
Korper und greift instinktiv zu Lebensmitteln, die ihm gut tun.

+ Obst und Gemiise  Hillsenfriichte « Krauter und Gewiirze
« Vollkomprodukte « Niisse und Samen « Griiner Tee

+ Olivendl « Fetter Fisch « Rotwein

(Lachs, Sardine, Makrele)

1 « Schwarze Schokolade
—
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Teil 2 - Bewegung

Bewegung gehort zum Leben

\../

/BITTE MEHRKR SCHWUNG )|
ICH BRAUCHE

G *

Bewegung gehort zum Leben.

In unserem modernen Alltag, ist es leicht, zu wenig Bewegung zu bekommen. Sport und
Bewegung verbrennen Energie (und Fettpolster), die Muskelpumpe wird aktiviert und die
Gelenke werden zu einer grofleren Beweglichkeit trainiert. Nicht nur die Skelettmuskulatur
wachst mit der korperlichen Beanspruchung, auch z.B. unser Herzmuskel. Er wird
leistungsfahiger und effizienter; Kraft und Ausdauer verbessern sich.

Bewegung beeinflusst alle ,Zivilisationskrankheiten“ positiv:

* Abbau und Verhinderung von Ubergewicht
= Mobilisierung der Verdauung
= Senkung des Blutfett- und Cholesterinspiegels
= Erhohung des HDL-(guten)Cholesterins
= Okonomisierung der Herzarbeit
= Verbesserte Sauerstoffausnutzung
=  Senkung von Ruhe- und Belastungspuls
= Verbesserung der BlutflieReigenschaften
RegelmaRige Bewegung kann z.B. den Blutdruck um bis zu 10mmHg senken!!!

Ganzheitliches Gesundheitstraining, Erndhrungs- und Lebensberatung,
»5 Wochen gegen den Schmerz“, “Gesundheitscoaching BestAger 55+“
smoveyTRAINING + VERKAUF, heilsame Energiearbeit/ Reiki,
Access Bars, Entspannung mit Klang + Vibration
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Die Erndahrung der Bandscheiben und des Bindegewebes erfolgt nur durch regelmaRlige Be-
und Entlastung (Bewegung).

Auch bei rheumatischen Erkrankungen und Arthritis und Arthrose sollten die Gelenke
regelmallig bewegt werden. (Z.B. in speziellen Rheuma-Gruppen) Und bei neuronalen
Erkrankungen ist Bewegung ebenso wichtig, da nicht genutzte Nervenverbindungen einfach
verkimmern. So konnte beispielsweise der an Parkinson erkrankte Johann Salzwimmer mit
einem von ihm entwickelten Fitness- und Therapiegerat ,,smovey“ ein Fortschreiten seiner
Erkrankung aufhalten und hat damit enorm an Lebensqualitit gewonnen. Ahnlich gute
Erfolge gibt es bei Multiple Sklerose, Alzheimer, Demenz... um nur einige zu nennen. (Die
smovey stelle ich Thnen spater noch genauer vor.)

Sport und Entspannung helfen auch gegen schlechte Gedanken, z.B. beim Burn-Out
Syndrom. (Gehen oder Joggen Sie mal durch die Natur und versuchen dabei miesgelaunt zu
bleiben. Sie werden feststellen, dass das auf lange Zeit nicht geht.)

Stress wird reduziert, wie z.B. beim Hund, der nach einer Anspannung quasi den Stress
einfach aus dem Korper ,,schittelt”. Es werden neue Nervenverbindungen gekniipft oder
alte wieder aufgefrischt. Die geistige Fitness wird verbessert. (Wer rastet, der rostet.)

Sport und Entspannungsmethoden sollen individuell auf jeden Menschen abgestimmt sein.
Denn nur eine Betatigung, die angenehm ist oder Spald bringt, wird auf lange Sicht auch
ausgelbt und bringt so den gewilinschten Erfolg. Wenn Sie nicht wissen, was lhnen gefallen
oder gut tun konnte, probieren Sie einfach Verschiedenes aus oder lassen Sie sich bei der
Auswahl beraten.

Wieviel sollte man sich bewegen?

Grundsatzlich sollte man die Bewegung seinem derzeitigen Trainingsstand anpassen. D.h.,
als Sportanfanger, starten Sie langsam und steigern die Bewegungsintensitat und -Dauer
nach und nach.

Als Ausdauer-Minimalprogramm gelten 60 Minuten/Woche

= 2x30 Minuten oder 5x12 Minuten (eine Station friher aus dem Bus aussteigen). Oder
taglich 10 Minuten smovey-Fitness.
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Das Ausdauer-Optimalprogramm liegt bei 180 Minuten/ Woche

=3x60 Minuten oder 6x30 Minuten

Ein befreundeter Doktor der Chiropraktik empfiehlt seinen Patienten beispielsweise, 15
Minuten am Tag zu Schwitzen und zwar jeden Tag. Um das zu erreichen helfen am besten
feste Gewohnheiten.

Welcher Sport ist gut fiir mich?

= Bei gesundheitlichen Einschrankungen --> erst Gesundheitscheck beim Arzt
= BeiSportanfangern Intensitat langsam steigern

= Uberbelastungen vermeiden

=  Anpassung an Alter und Medikamente

=  Anpassung Klima und Umgebung

= Personliche Vorlieben beachten

= Sport soll SpaR machen

Die besten Effekte erreichen Ausdaueraktivitaiten mit Beteiligung groBer Muskelgruppen
wie Laufen, Radfahren, Schwimmen, Skilanglauf, Walking oder (Berg-) Wandern. Auch
Tanzen ist ein effektives Ausdauertraining.

Wichtig ist, dass es regelmaRig betrieben wird und Spall macht. Wer sich alleine nicht so
gut aufraffen kann, sollte sich festen Gruppen anschlieffen z.B. im Verein oder an der VHS.
Abwechslung im Sport ist wichtig, um unterschiedliche Muskelgruppen anzusprechen und
einseitige Belastungen zu verhindern. Hier hilft auch gelegentlich die Sportart zu wechseln
und evtl. zusatzliches Krafttraining.

Mehr Bewegung im Alltag

Sehr hilfreich ist auch, sich wieder mehr im Alltag
zu bewegen. Nicht jede Strecke mit dem Auto
zurilicklegen, sondern mal wieder zu Ful$ oder mit
dem Fahrrad zum Backer oder zum Briefkasten
gehen. Eine Station friher den Bus/ die Bahn
verlassen oder das Auto einen Block weiter weg

parken und den Rest zu Full gehen. Die Treppe
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anstelle des Aufzuges oder der Rolltreppe benutzen, einen Kollegen im Biliro besuchen,

anstatt eine E-Mail zu schreiben...

Auch auf die Fernbedienung konnte man mal versuchsweise verzichten und die
Werbepausen mal effektiv fir eine kurze Trainingseinheit nutzen z.B. mit den smovey
(mehr dazu spater).

Oder ganz einfach wieder mal einen Abendspaziergang machen. Das halt nicht nur fit,
sondern hilft auch den Kopf frei zu bekommen und zu entspannen. Auch Gartenarbeit halt
fit und entspannt.

Moglichkeiten gibt es also viele. Man muss es nur tun.

Sport muss gesund bleiben!

= Verletzungen durch Aufwarmen und Dehnen vorbeugen

= Schmerzen sind Warnzeichen des Korpers; achten Sie auf Ihren Korper, es darf ruhig
anstrengend sein, aber niemals wehtun!

= Nach Belastung ausreichend erholen

= Auf richtige Ernahrung und ausreichend Flussigkeitszufuhr achten

= Sport an Alter und Medikamente anpassen
Wird gewohnter Sport anstrengend, an Erkrankungen denken.

Sportpause bei Erkaltung und Krankheit

= Bei Husten, Schnupfen, Heiserkeit, Fieber oder Gliederschmerzen, Grippe oder
sonstigen akuten Erkrankungen

= Nach Sportpausen langsam mit dem Training beginnen und allmahlich steigern

» |m Zweifelsfall den (Sport-) Arzt fragen

smovey©

Wie bereits erwahnt, sind smovey von einem Parkinson-Kranken entwickelt worden, um
damit seine Beschwerden besser in den Griff zu bekommen. Und sie haben sich zu einer
regelrechten ,Zauberwaffe” entwickelt. Inmer mehr Therapeuten und Arzte erkennen die
Moglichkeiten, die diese kleinen griinen Ringe bieten und setzen sie erfolgreich bei
verschiedenen (vor allem neuronalen) Erkrankungen ein. So gibt es schon erste
Erfahrungsberichte und Expertisen im Bereich Parkinson, Multiple Sklerose, Fibromyalgie,
Rheuma, Alzheimer, Krebs, Demenz... um nur einige zu nennen:
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,Da gerade die ,axialen Symptome* des Parkinson, also Haltung, Richtungswechsel,
Niederlegen, sich im Bett umdrehen, besonders wenig auf Medikamente ansprechen,
kommt dem regelmdfligen Training mit den ,,Zauberringen” eine wesentliche Bedeutung
Zu.”

Dr. Dieter Volc Neurologe, Parkinsonspezialist.

LZusammenfassend kann man sagen, dass das Fitnessgerdt 5movey® eine

Linderung der tendomuskulédren Schmerzen im HWS-Bereich erzielen

konnte.” Diplomarbeit Frisorberuf bzgl. Schmerzen im HWS-Bereich, Anneliese Farkas
Med. techn. Akademie fiir den physiotherapeutischen Dienst

,Eine Verbesserung der Haltung und damit einhergehend eine Entlastung der Wirbelséule in
der Bewegung ist mit dem smovey® leicht zu erreichen. Dadurch gelingt auch eine
Entlastung der peripheren Gelenke, da diese besser zentriert eingestellt werden. Dies ist vor
allem im Bereich der Schulter ein wichtiger Punkt”. Univ. Prof. Dr. Hans Tilscher Facharzt fur
Orthopadie und orthopadische Chirurgie und Dr. Christoph Michlmayr Facharzt fiir
Orthopéadie und orthopadische Chirurgie, ordentliches Mitglied der Arztekammer fiir
Oberdsterreich

Und ich bin sicher, es werden noch viele, viele weitere Erfolgsberichte folgen. Weiteres
finden Sie auf meiner Website:
www.Gesundheitsberatung-in-Hamburg.de

Aber auch im Sport und Fitnessbereich, sowie bei der Entspannung sind die smovey
vielseitig einsetzbar.

Das Gerat:

smovey© sind ein aullergewdhnliches 8 in 1 Fitness-,
Gesundheits- und Therapiegerat. smoveyVibroswing ist ein
Schwingringsystem und besteht aus einem Spiralschlauch, 4
Stahlkugeln und einem Griffsystem mit Dampfungselementen.
Beim Schwingen rollen die Kugeln durch den Schlauch und
erzeugen so Vibrationen, die sich Uber den Griff und die Handreflexzonen im ganzen Korper
ausbreiten.

Beim Training mit den smoveyRingen wird der ganze Korper in Form gebracht; es werden
97 % der gesamten Muskulatur aktiviert und das Herz-Kreislauf-System gekraftigt. Der
Stoffwechsel wird angeregt und das Lymphsystem aktiviert. Zudem werden sowohl die
Koordination als auch die Kondition verbessert und das Wohlbefinden gefordert.
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Bewegung mit den smovey ist durch die variable Intensitat fiir alle Altersgruppen und
Kénnensstufen geeignet. Ein Training, das wirklich Spa macht und gleichzeitig die
Gesundheit fordert.

Gerne kdnnen Sie die smovey bei mir kennenlernen und auch erwerben.

Die smovey eignen sind gleichermalien fir indoor- wie fir outdoor-Training. Spezielle
AQUAsmovey kdnnen sogar in Chlor- oder Salzwasser verwendet werden.

Die Wirkung:
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TCM
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Grundfrequenz beim Vibrieren betrdgt 60 Hz;
das ergibt sich aus den GroBen der Bauteie;
es entspricht dem Taktmuster des Menschen.

Die Schwungmasse der frei-laufenden Chrom-Stahlkugeln hat

eine Masse von 0,5 Kg im Stillstand. Bei dynamischen Bewegungen
durch Schwingen kann diese Masse durch die Fiiehkrafte auf

bis zu 5 kg wirksamer Massenkraft gesteigert werden.

Die Handreflexzonen bestzen nach der TCM Lehre zahireiche
Bereiche, welche Uber deren Meridianpunkte mit den inneren
Organen und Kreisldufen eine direkte Beeinflussung durch die
Vibrationsschwingungen erfahren.

Verbesserung der CORE Muskulatur wirkt

sehr positiv auf die Wirbels3ule und die Korperhaitung
Sowoh! in der Pravention als auch in der Therapie.

Beim Schwingen mit beiden Hinden und in Kombination

mit anderen Korpertelen (zb. Beine) werden beide Hirnhiiften
aktiviert. Dies fihrt zur Verbesserung der Konzentration, Merk-
und Problemicsefahigkeit.

Ep—“'*"‘""‘““;l 4 j

AuBerdem gibt es spezielle Ubungen, die gezielt den Lymphfluss anregen und so die
Entschlackung und Entgiftung unseres Organismus fordern.

Durch die Vibrationen, sind die smovey auch wunderbar fiir die Massage (bei sich selbst
und anderen) und zur Entspannung einsetzbar.

smovey bekommen Sie bei mir oder auch direkt beim Hersteller.
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Teil 3 - Entspannung

Entspannung

; k\&

Wir haben bereits dartber gesprochen, wie wichtig eine gesunde Ernahrung und
ausreichend Bewegung fiir unsere Gesundheit sind.

Aber dass alleine reicht noch nicht aus, um gesund zu bleiben. Denn ein Mensch, der
dauernd angespannt ist und sich nicht entspannen kann, wird auf Dauer krank.

Es gibt drei Arten von emotionalem Stress:

1) Neutraler Stress — er beeinflusst das Wohlbefinden nicht
2) Eustress — kann positiv wirken

3) Disstress — kann ernsthaft negativ wirken

Ausloser flr Stress gibt es viele:

= Tod des Partners = Urlaub

= Trennung/ Scheidung = Langeweile

= Heirat = Familidre Dauerspannung
= Kindigung = Fehlende Anerkennung

= Pensionierung/ Ruhestand = Uvam

= Umzug

Stress an sich ist eine biologisch sinnvolle Reaktion auf duRere und innere Reize. Er versetzt
den Menschen in die Lage, korperlich auf eine bedrohliche Situation zu reagieren. (Angriff
oder Flucht, dies stammt noch aus der Steinzeit, als der Mensch Stress hauptsachlich
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entwickelte, um das Uberleben zu sichern. Z.B. bei Angriffen durch wilde Tiere, feindliche
Stamme oder Naturkatastrophen)

Um auf eine bedrohliche Situation zu reagieren wird

= Energie mobilisiert: Blutzucker und Blutfettwerte steigen
= die Durchblutung grofSer Muskeln verbessert: der Blutdruck steigt

= alle weniger wichtigen Funktionen werden eingeschrankt: z.B. die Verdauung, das
Immunsystem und die Gehirndurchblutung lassen nach

Das erklart dann auch, warum bei Dauerstress, Blutzucker, Blutfette und Blutdruck auf
natirlichem Wege kaum zu senken sind. Erst wenn man den Stress abbaut, sorgen auch
Erndhrung und Bewegung wieder fir normale, gesunde Werte und man fihlt sich wieder
ausgeglichen und gesund. Oder anders herum, es erklart, warum es diese Krankheiten
heutzutage so oft gibt.

Mogliche Auswirkungen von Dauerstress:

= Schlafprobleme = Arteriosklerose

= Magenbeschwerden = Herzinfarkt

= Verspannungen im Nackenbereich = Diabetes mellitus
= Depressionen = |mpotenz

Stressabwehr setzt daher auf verschiedenen Ebenen an:

Stress abbauen (Ursache herausfinden und ausschalten)
= Herz-Kreislauf-System unterstitzen (Weilldorn, Magnesium mind 400mg, Vit. E)
= Nahrstoffversorgung optimieren (Vitalstoffe erhéhen)

= |Immunabwehr unterstitzen (Vit. C + Zink, Darmflora aufbauen, tagl. kithle Kneipp-
Gusse oder Trockenblirsten)

= Entspannung intensivieren (regelmaRig)
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Auch verschiedene Heilpflanzen kdnnen bei der Stressabwehr helfen, wie z.B. Ginseng
(kurmaRige Einnahme 4-6 Wochen, 2 Monate Pause, 2-3x im Jahr), Baldrian (Achtung:
niedrig dosiert = anregende Wirkung/ Konzentration steigernd) Johanniskraut (Wirkung
setzt nach 2-8 Wochen ein) Passionsblume, Melisse, Rosenwurz, Schisandra, Hopfen,
Lavendel (hauptsachlich als Duftél oder Bad)

Auf jeden Fall muss auf jede Anspannung auch wieder die Entspannung folgen.

Z.B. beim Sport fir die Muskeln, als Balance zwischen Arbeit und Freizeit, zwischen
Verpflichtungen und Dingen, die man gerne tut.

Positive Effekte von Entspannung sind:

Aufmerksamkeit, Konzentration und Wahrnehmungsfahigkeit verbessern sich
®* |mmunsystem wird gestarkt

= Herzschlag normalisiert sich Muskelspannung sinkt, dadurch bessere Durchblutung
und dadurch verbesserte BlutflieBeigenschaften

=  Atmung wird tiefer, (Organmassage) dadurch mehr Sauerstoffaufnahme
= Bessere Ver-/ Entsorgung aller Organe
= Verbesserte Schlafqualitat

= Angstgefiihle |6sen sich

Entspannung kann man durch verschieden Techniken wie Meditation oder Autogenes
Training oder Progressive Muskelentspannung erreichen. Aber auch durch regelmaRige
sportliche Betatigung oder Yoga, Tai-Chi oder QiGong.

Manchmal hilft es auch, sich einfach bewusst Zeit zu nehmen, fiir etwas, was einem Spald
macht und was man gerne tut oder einmal tief durch zu atmen.

Auch stille Erlebnisse in der Natur sorgen fiir Entspannung.

Praktische Ubungen:

,5 Tibeter”

In-Doo (Asiatische Selbstmassage oder Klopfmassage)
Progressive Muskelentspannung oder Korperreise
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Fiinf Tibeter

Um das tagliche Wohlbefinden zu erhéhen und die kérperliche wie seelische Gesundheit zu
verbessern, bieten die ,,5 Tibeter” eine hervorragende Voraussetzung. Bei den ,,5 Tibetern”
handelt es sich um eine Bewegungsmeditation, die die korpereigenen Lebensenergien
(endogenen Drisen) mobilisiert und zu einem Wohl-Sein mit Korper, Seele und Geist
verhilft.

Wichtige Voraussetzung fiir den Erfolg der Ubung ist es, dass sie regelmiRig, d.h. taglich
durchgefiihrt wird.

Der Ursprung dieser Ubungen geht auf die alten Geheimnisse aus den Hochtélern des
Himalayas zurick.

Dort gelten Sie als Rezept flir ewige Jugend.

Die ,5 Tibeter” sind Energie-Ubungen, die gestaute Energien im Korper lésen und die
endogenen Drusen in lhrer Arbeit unterstitzen.

(Endogene Drisen sind Korperdriisen, die ihre Sekrete oder Hormone direkt in das Blut
oder die Lymphbahnen des Korpers abgeben, wie z.B. Schilddriise, Nebenschilddrise,
Bauchspeicheldrise, Eierstocke und Hoden.)

In der Sportmedizin werden die ,5 Tibeter” als isometrische (d.h. die gleiche
Lingenausdehnung beibehaltende) Ubungen bezeichnet, um steife Muskeln und Gelenke
zu strecken und die Muskelspannung zu verbessern.

Der Hauptzweck und —gewinn dieser Ubungen liegt aber darin, dass sie die Geschwindigkeit
der sich drehenden Energiewirbel normalisiert.

Ob diese Ubungen auch lhnen zu mehr Wohlbefinden und Gesundheit verhelfen, finden Sie
am besten heraus, in dem Sie sie ausprobieren.

Jede Ubung zu Beginn 3x ausiiben (so gut es geht).

Jede Woche 2 Wiederholungen hinzufiigen, bis man nach 10 Wochen bei 21
Wiederholungen angelangt ist.

RegelmaRig (morgens oder abends) 6x pro Woche liben.

(Dauert bei 21 Wiederholungen max. 20 Minuten)
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Die Ubungen

« kréaftigen Sehnen, Muskeln und Knochen
* aktivieren die Energiezentren
» vermehrte Ausschittung von Gliickshormonen

* nur so weit ausfiihren, wie sie gut tun

» anfangs jede Ubung dreimal wiederholen

* je Woche um zwei Wiederholungen steigern (+2)
* Endziel sind 21 Wiederholungen je Ubung

* Dauer maximal ca. 20 Minuten

Ubung 1

beschleunigt die
Drehgeschwindigkeit der
Energiewirbel

auf einen Punkt
konzentrieren

im Uhrzeigersinn drehen

Pause, wenn lhnen zu
schwindelig wird
kann auch als letzte
Ubung ausgefiihrt
werden

/

——

/

Ubung 2
P ;
b—v

Rucken bleibt
vollstéandig am Boden
erst den Kopf, dann die
Beine anheben

beim Anheben

einatmen, beim Senken
ausatmen

Ausgleichsliibung: Arme strecken

P S
Ubung 3

aufrechte Haltung
Zehen aufgestellt

Kinn auf die Brust —
ausatmen

Kopf und Oberkdrper
zuriickbeugen —
einatmen

Hande kénnen die
Wirbelsdule
unterstitzen

L4

Ausgleichsiibung: Embryohaltung

———
_/':‘\
Ubung 4
* Kinn auf die Brust, dann
Kopf in den Nacken

legen

Koérper bis zur Briicke
anheben

Mund leicht gedffnet

Becken heben — ‘L L
einatmen

Becken absenken — ! 4
ausatmen E

Ausgleichsliibung: Kutscherhaltung
Ubung 5

Zehen aufstellen

Kopf in den Nacken
dann Kinn zur Brust und
Po heben bis zum
,umgedrehten V*

Fersen absenken, wenn
maoglich

einatmen beim Heben,
ausatmen beim
Absenken

Ausgleichsiibung: Brustbein zum Boden
strecken.

Ganzheitliches Gesundheitstraining, Ernéhrungs- und Lebensberatung,
»5 Wochen gegen den Schmerz”, “Gesundheitscoaching BestAger 55+“
smoveyTRAINING + VERKAUF, heilsame Energiearbeit/ Reiki,
Access Bars, Entspannung mit Klang + Vibration
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Fir die ,,5 Tibeter” gibt es auch Video-Anweisungen in Internet. Oder schauen Sie auf meine
Website: www.Gesundheitsberatung-in-Hamburg.de/Entspannung/5Tibeter/

Progressive Muskelentspannung

Die  progressive  Muskelentspannung ist ein  leicht erlernbares
Entspannungsverfahren, das von dem amerikanischen Psychologen Edmund
Jacobsen entwickelt wurde.

Jacobsen fiel auf, dass innere Unruhe, Stress und Angst mit einer Anspannung
der Muskulatur einhergehen. Umgekehrt fiihrt eine Lockerung der Muskulatur
zu einem Geflihl der Ruhe und Entspannung. Um eine Entspannung der
Muskulatur zu erreichen, ist es notwendig, die Kérperwahrnehmung so weit zu
verbessern, dass man das Gefiihl der Muskel-Anspannung und -Entspannung
unterscheiden kann. Verschiedene Muskelgruppen des Korpers werden dazu
nacheinander angespannt, die Anspannung kurz gehalten und dann wieder
entspannt. Endgililtiges Ziel ist es - ohne vorheriges Anspannen — gedanklich
durch den Korper zu wandern und dabei innerhalb von Sekunden alle Muskeln
entspannen zu kénnen.

Die PMR kann in verschiedenen Koérperhaltungen (im Sitzen, im Liegen, zum Teil
auch im Stehen durchgefihrt werden.

Es werden unterschiedliche Muskelgruppen angespannt und die Spannung 5-10
Sek. lang gehalten. Dabei wird moglichst ruhig und gleichmalRig weitergeatmet
und sich auf das Gefiihl der Anspannung konzentriert. Dann werden die
Muskeln wieder vollstandig entspannt. Die Entspannungsphase dauert 15-30
Sek. Wahrend dieser Zeit wird die Aufmerksamkeit auf die
Entspannungsempfindung gerichtet.

Einen langfristigen Entspannungserfolg erreichen Sie durch regelmiRiges Uben!

Hierzu gibt es zahlreiche (Ubungs-)CDs im Buchhandel.

In-Doo (Asiatische Selbstmassage oder Klopfmassage)

Die Wirkung des In-Doo beruht darauf, dass es im Koérper neben Blut-, Nerven-
und Lymphbahnen auch Energiebahnen gibt, so genannte Meridiane (mit denen
z.B. auch die Akupunktur arbeitet).

Durch das Beklopfen aller Korperteile in Verlaufsrichtung der Meridiane werden
diese angeregt, was eine allgemeine Vitalisierung zur Folge hat. Wir haben also
sowohl eine Einwirkung auf innere Organe als auch auf das Kreislaufsystem, die
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Atmung und den Stoffwechsel. Das In-Doo lasst sich morgens oder zum
Feierabend durchfihren, in Arbeitspausen oder bei langen Autofahrten.

Fantasiereisen

Die Fantasiereise fuhrt Sie Gber Bilder in lhre personliche innere Welt ein. Die
Seele denkt in Bildern. Daher haben visuell begabte Menschen einen besonders
leichten Zugang zur Fantasiereise.

Die Fantasiereise wirkt auf allen Ebenen. Korper, Seele und Geist kdnnen
Probleme — egal welchen Ursprungs — loslassen. Die Fantasiereise regt durch die
veranderte ,Sichtweise” die Kreativitat an. Lassen Sie sich nicht entmutigen,
wenn Sie Schwierigkeiten haben, sofort innere Bilder zu entwickeln. Jeder
Mensch ist in der Lage, innere Bilder zu sehen.

Unterstutzend wirken hier Klangmeditationen mit den Klangschalen, wie ich sie
auch immer wieder als Veranstaltung anbiete.

Wenn Sie sich einmal etwas Besonderes gonnen wollen, buchen Sie eine
Massage mit den Klangschalen oder mit den smovey.

Dies sorgt flr pure Entspannung und lasst Sie wunderbar lhren Alltag vergessen!
Am besten geniel3t man sie in regelmaliigen Abstanden.

Sie sehen also, fiir seine Gesundheit und sein Wohlbefinden kann man eine
ganze Menge tun. Dies waren ein paar Anregungen und Tipps und nur Sie selber
entscheiden, was Sie davon in die Tat umsetzen und in lhren Alltag integrieren
wollen oder kdnnen.

Wenn Sie dazu weitere Hilfe bendtigen oder mehr Informationen mochten,
besuchen Sie doch einen meiner Vortrage oder Kurse. Die aktuellen Daten
finden Sie auf meiner Website unter Termine. Folgen Sie mir auch auf
facebook: Petra Wittmann — einfach gesund leben.

Oder nehmen Sie direkt Kontakt mit mir auf und vereinbaren Sie einen Termin
fir ihr individuelles ganzheitl. Gesundeitstraining oder heilsame Entspannungs-
und Energieanwendungen. Gemeinsam finden wir dann lhren ganz eigenen Weg
zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden.

Bleiben Sie gesund,
thre Petra Wittmann
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