...fordert innere Balance und seelisches Wohlbefinden ...Zeiten fir Ruhe und Entspannung

...hilft Stress abzubauen und Kraft zu schépfen ...Freundschaften pflegen

...stdrkt Selbstvertrauen, Zufriedenheit und Lebensfreude ...Natur erleben, Zeit fir Hobbys

. ...stdrkt das Inmunsystem

- |...férdert die Durchblutung
...weckt die Lebensgeister

| Beispiele:

| > Wassertreten
> Armbdader und FuBbader
> Glsse
> Waschungen mit kaltem und
warmen Wasser

| > Wechselbader
\#

l\.‘..unterstmzen die Gesundheit .
‘auf natirliche Weise

i ...lindern kleinere Beschwerden'__'
E‘;ﬁnd stdrken die Abwehrkrafte

t ...wirken wohltuend auf Kérper,
Geist und Seele [
r Beispiele:

i > Tee aus Kamille, Pfefferminze,

| Brennnesselund anderen
Heilpflanzen

8’ GuBerliche Anwendungen wie

Umschlage oder Wickel

...gibt dem Kérper die Energie und
Ndhrstoffe, die er braucht
E‘...férdert Gesundheit,

Leistungsfdahigkeit und Wohl-

befinden

...beugt Krankheiten vor und
“unterstitzt eine gesunde
'-Entwicklung
{ Beispiele:

» viel Obst und Gemiise

> Vollkornprodukte

> ausreichend trinken

...halt den Korper fit und starkt

Muskeln, Herz und Kreislauf
...fordert Koordination, Ausdauer
und ein gutes Korpergefiihl
...baut Stress ab, macht gliicklich
und bringt neue Energie
Beispiele:

» Spazieren gehen

» Radfahren und Schwimmen

> Spielen und Toben

» BarfuBlaufen




