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WASSER

Wasser hilft dir bei der
Ausleitung von Giftstoffen

OLZIEHEN

Olziehen ist eine uralte Praxis,
um Giftstoffe aus deinem Mund
ZU spulen

BEWEGUNG

Bewegung hilft dir dabei, aktiv
ZU bleiben




ATMEN

Atme ganz bewusst und schule
so deine Achtsamkeit

ENTSPANNEN

Entspannen und Loslassen

UBER MICH

Hallo, ich bin Nicole.

Ich freue mich wirklich sehr, dass du dir die Zeit nimmst,

dieses kleine Buch zu lesen. Die einfach anwendbaren Tipps
bilden die Grundlage fur deine Gesundheit. Die meisten
Menschen gehen davon aus, dass ausschliel3lich eine richtige
Ernahrungsweise daftr verantwortlich ist, dass wir gesund
bleiben. Das stimmt leider nicht ganz. Eine bewusste Ernahrung
ist naturlich ein wichtiger Grundpfeiler fir deine Gesundheit,
doch eigentlich geh6rt da noch mehr dazu.
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Bewegung hilft dir dabei, aktiv zu
bleiben

Ist dir schon einmal aufgefallen, dass Leute, die
taglich aktiv sind, mehr Energie haben verglichen zu
solchen, die nur herumsitzen und sich permanent
daruber beschweren, wie schlecht das Leben ist und
wie schlecht es um ihre Gesundheit steht?

Das liegt vor allem daran, dass sie nicht nur nur
korperlich in Bewegung bleiben, sondern auch
geistig. Die Art und Weise, wie wir unser Leben
beurteilen und bewerten, hangt eng damit
zusammen, ob wir flexibel und beweglich bleiben
oder eher resignieren und die Dinge blol3 von einem
einzigen Blickwinkel - aus unserer Komfortzone
heraus - betrachten.

Dabei geht es nicht um sportliche Hochstleistungen,
sondern vielmehr um die Regelmaf3igkeit der
Bewegung. 10 Minuten pro Tag und maximal 2 Mal die
Woche reichen schon vollig aus, um dir und deiner
GCesundheit langfristig einen Gefallen zu tun. Es geht
vor allem um ein ausgewogenes Maf3 an taglicher
Bewegung. Das kann ein kleiner Spaziergang an der
frischen Luft sein, oder doch auch mal die kleine
Uberwindung zwischendurch, die Treppe anstatt den
Fahrstuhl zu nehmen.




Durch Bewegung kurbelst du deinen Kreislauf an und
hilfst so deinem Korper dabei, Giftstoffe zu |osen und
auszuschwitzen. Alles bleibt im Fluss, was wichtig ist,
damit unsere Energie oder besser gesagt dein “Chi”

optimal flieBen kann. Auch far alle inneren Organe ist

Bewegung essentiell, denn nur so konnen sie in
unserem Korperkreislauf ihre Funktion bestmoglich
ausfuhren.

Am besten baust du ein kleines Programm in deine
Morgenroutine mit ein, dann freust du dich umso
mehr auf die wohltuende Dusche und kannst
anschlieBend wach in den Tag starten. Geeignet sind
vor allem solche Ubungen, die du mit deinem eigenen
Korpergewicht und somit vollig ortsungebunden
durchfuhren kannst, ohne auf bestimmte
Ceratschaften angewiesen zu sein. Dabei gibt es
zahlreiche abwechslungsreiche Alternativen zur
klassischen Kniebeuge oder Liegestutze.

Welches App-Equipment du als Motivationshilfe bei
deinem Bewegungs- und Fithessprogramm nutzen
kannst, verrat dir Pat in seinem Interview auf dem
Fastenkongress.
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