NEWS 03/2010

Frihjahrsputz flir Korper und Seele

Die Sonne bringt es an den Tag. Die Fenster kénnten mal wieder geputzt werden, die Terrasse
musste dringend aufgeraumt werden und dem Vorgarten tate weniger Unkraut auch ganz gut.
Das Fruhjahr zeigt uns all die Dinge, die wir den Winter tUber vernachlassigt haben; und das gilt
auch fur Kérper und Seele. Tragheit, Miidigkeit und Winterspeck miissen weg!

Ausmisten

Bevor neue Dinge ihren Platz finden, ist es
wichtig, die alten fortzuschaffen. Das gilt
ganz besonders flur die Speisekammer.

In den kalten und dunklen Wintermona-
ten haben fur die gemdutlichen Schlemmer-
abende bei Kerzenschein besonders viele
stBe und fettige Speisen ihren Weg in Kuhl-
schrank und Speiseskammmer gefunden.
Nun ist der richtige Zeitpunkt, die Reste zu
entfernen und beim Einkaufen den Fruhling
in Ihre Einkaufstaschen herein zu lassen.

Mehr Licht!

Die Sonne kurbelt die Vitamin D-Produk-
tion an, vorausgesetzt, wir lassen sie an
unsere Haut.

Viele stehen aber im Dunkeln auf, bleiben
den Tag Uber in geschlossenen Raumen mit
mehr oder weniger groBen Fenstern und
sind erst nach Einbruch der Dammerung
wieder zurlick. So bekommt der Koérper ein-
deutig zu wenig Tageslicht. Die klassische
~Frihjahrsmudigkeit” ist die Folge.

Verbringen Sie lhre nachste Mittagspause
nicht in der Blrokantine, sondern unterneh-
men einen kleinen Spaziergang zur nach-
sten Sushi- oder Salat-Bar.

So kommen Sie zu lhrer Tageslichtdusche
auch noch zu einer Extraportion Bewegung.

Fitness-Food

Obst und Gemuse liefern das Anti-Erkal-
tungsvitamin C, mageres Fleisch liefert
Eisen und Zink, Vollkornprodukte bringen
sehr viele B-Vitamine, Milchprodukte sor-
gen fur Kalzium, Fisch fur wichtiges Jod.
Ballaststoffe machen satt aber nicht dick
und bringen die Verdauung in Schwung.
Trinken Sie ungesitBte Krauter- u. Frichte-
tees, Wasser und Saftschorlen.

Bewegung

Kérperliche Bewegung hat besonders in
der kalten Jahreszeit positive Effekte auf
die Abwehrkrafte und das Wohlbefinden.
Hier ist keine sportliche Héchstleistung ge-
meint, sondern richtiges, ausgewogenes
und regelmaBiges Training.

Sinnvolle Herz-Kreislauf-Belastung steigert
die Zahl der roten Blutkérperchen und
damit die Menge des aufgenommenen
Sauerstoffs. Sie werden wach und frisch.

Abzuratenist davon, bei Kalte und Glatte die
Sporteinheit nach drauBen zu verlegen.
Zu hoch ware das Verletzungsrisiko durch
Stirze und durch Verkihlungen.

Gonnen Sie sich eine vielseitige Indoor-
Trainingseinheit in der Gemeinschaft.
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