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Entspannen und wohlifuhlen

Kennen Sie das? Sie kommen miide und erschopft nach einem anstrengenden Arbeitstag nach Hause. Sie lassen sich auf die Couch fallen, schalten den Fernseher an und,
ddsen ein. Danach fiihlen Sie sich keineswegs frisch und erholt, sondern wahrscheinlich sind Sie wie erschlagen. hr Kérper hat ja den ganzen Tag iiber Stressenergie frei-

gesetzt, um Sie zu Hochleistungen zu befihigen. “Eigentlich miisste man jetzt Sport machen” denken sicher die meisten... keine Lust? Horen Sie auf lhren Korper!

Wellness "zum Mithehmen

Schon im Biiro konnen Sie etwas tun:

Ein paar einfache Wellness-Ubungen
Die erste Ubung ist ganz einfach,
lauft fir andere vollig unbemerkt ab
und hat eine sofortige Wirkung:

Bewusstes Atmen - und damit ist
nicht heftiges Luftholen in die Brust-
gegend, sondern ein langsames, tie-
fes, entspanntes Ausatmen aus dem
Bauch heraus und in den Bauch hin-
ein gemeint. Die verbrauchte Luft
muss entweichen, um neuem Sauer-
stoff Platz zu machen. Daher sollte
das Ausatmen etwas langer dauern
als das Einatmen, bei dem der untere
Bauch - also der Bereich um den
Bauchnabel herum -sich sanft hebt.

Sie merken nun, dass der Girtel zu
eng geschnallt ist? Wunderbar - dann
wihlen sie ihn in das nachstweitere
Loch. Denn zum richtigen Atmen be-
noétigt auch ein schlanker Bauch
Platz; die Verdauungsorgane danken
das ebenfalls mit einer unmittelba-
ren Entspannung.

Nun darf das Atmen mit einer unauf-
falligen Anti-Stress-Ubung ver-
knlipft werden:

Beim Einatmen die Hande kurz und
kraftig zu Fausten pressen; beim Aus-
atmen die Fauste loslassen und das
Kribbeln des Bluts in den Fingern ge-
nieBen. Arger auf den Chef oder Zorn
Uber eine ungerechte Behandlung

Ben. Anschlie3end wird die Sache ei-
ne gesunde Portion ihrer anfangli-
chen Dramatik verloren haben.

Nach den Atemiibungen stellt sich
meistens ein spontanes Geftihl der
Belebung ein; andere Zeitgenossen
reagieren auch mit dem Bedirfnis,
kurz zu schlummern, auf die Well-
ness-Einheit. Ein ausgedehnter
Gang zum Drucker oder zur Poststel-
le — gerne mit kurzen Umwegen -, das
Giellen der Biropflanzen oder ein
Sprung zum Béacker gegeniiber
schrumpfen zwar nicht die Aufga-
benberge, vertreiben jedoch Midig-
keit oder das Aktivitatsbediirfnis und
lockern zudem die vom Sitzen ange-
spannten Muskeln.

Ob das der Chef gut findet?

Die Bestandtteile des Kakaos und des Honigs

pflegen trockene Haut und vermitteln ein

Gefiihl von Luxus.

3 EL Kakao ohne Zucker
500 ml warme Milch
2ELHonig

Kakao und Honig in der
Milch verrithren das
Ganze dann in das! .
Badewasser geben. §
Perfekt wird das Ganze
natirlich mit einer
Duftkerze und einer
Tafel Schokolade!

e

Kailte, Hektik und Stress — die miissen heute drauf3en bleiben. Jetzt heif3t es: Tur zu, Klingel aus, Tele-

ZDer Urlaub ist noch weit, das Wetter ist schmuddelig - schaffen Sie

sich kleine Oasen!

Nehmen Sie ein duftendes Bad oder lassen Sie den Alltag von einer heissen
Dusche fortschwemmen

Ziehen Sie sich bequeme Kleidung an und machen Sie es sich auf der
Couchbequem. Tipp: Kalte Fiisse stressen! Ziehen Sie warme Socken an.

Auch wenn s schwer fillt: nach einem langen Tag im Biiro nicht gleich an
den Computer setzen, um Mails zu schreiben oder Online-Banking zu erle-
digen - nehmen Sie sich eine schone Tasse Tee oder Kaffee oder ein Glas
Wein und entspannen Sie sich bei ihrer Lieblingsmusik.

Kreativwerden:
Malen, Schreiben, Musizieren, Basteln und Géartnern driicken das Selbst
aus und machen zufrieden

Bereiten Sie sich Mahlzeiten vor und richten Sie
diese schon auf einem Teller an - das Auge isst
mit!

Gedampftes Licht entspannt - ziinden Sie sich
eine Kerze an oder dimmen Sie das Licht

Stellen Sie sich die ersten Friihjahrsbliither in
die Wohnung - Duft und Farben der
Osterglocken oder Narzissen heben die
Stimmung!

mag albern
klingen, zeigt aber erstaunliche Wirkung: Grinsen Sie sich
mal eins - selbst wenn die Laune im tiefsten Keller hangt.
Das Hochziehen der Mundwinkel signalisiert dem Gehirn
nach einiger Zeit Freude, und die Welt sieht tatsichlich
wieder heller aus. Im Notfall tun es auch ein in der
Schreibtischschublade deponiertes Witzebuch oder einige
Zettel mit Notizen, die an besonders komische Erlebnisse
aus der Vergangenheit erinnern.

fon weit weg, Kerzen an, und dann einfach abtauchen. |

BBDEBD®

Aus jedem Badezimmer lasst sich ein Home-SPA zaubern. Perfekt entspannen lasst es sich im wohligj
warmen Wasser und gleichzeitig kann man der Haut ein starkendes Aufbauprogramm goénnen. |

Kurze und kiihlere Bader bis 35 Grad erfrischen und energetisieren.
Wasser-Temperaturen ab 37 Grad aufwirts entspannen, machen schlafrig und bettschwer.
Bei erh6éhtem Blutdruck und Kreislaufproblemen nicht wirmer als 36 Grad baden. |
Maximale Badezeit: 20 Minuten. Sonst macht auch glie robusteste Hautbarriere schlapp. |
Nach dem Baden sorgfiltig eincremen (aufler bei Olbaddern) und eine halbe Stunde relaxen. Wer
oder was noch mit in die Wanne darf, liegt ganz bei den individuellen Vorlieben.

|
Kleines Bade Einmaleins: |
|



