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Gut schlafen,
gesund leben

Seit langem nun befinden
wir uns im Dauerstress zwi-
schen Home Office, Kinder-
betreuung und der Sorge,
was Morgen wird. Umso
wichtiger ist es, fur sich sel-
ber einen Weg zu finden,
zur Ruhe zu kommen. Denn
oft genug sind es nicht nur
die duBeren Faktoren, die
einen krank machen - auch
der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderun-
gen kann einiges ausma-
chen.

JJeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen”, weiB zum
Beispiel Christiane Keller-
Krische. Die Autorin des
Buchs ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknir-

schen”, Yogalehrerin und

Heilpraktikerin kennt das
Thema Stress aus vielen Si-
tuationen heraus und weil3
wie wichtig es ist, tief und
erholsam zu schlafen. We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannun-
gen zu lésen und Stress ab-
zubauen - und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend,
ob man Yoga als Sport, als
Medizin oder als Lebens-
einstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, be-
gunstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung
der Herzrate und des Blut-
drucks. Die Durchblutung
der inneren Organe wird
verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt. spp-0
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Gut schlafen gesund Ieben

Seit langem nun befinden wir uns im Dauerstress zwischen Home
Office, Kinderbetreuung und der Sorge, was Morgen wird. Umso
wichtiger ist es, fir sich selber einen Weg zu finden, zur Ruhe zu
kommen. Denn oft genug sind es nicht nur die duBeren Fakioren,
die einen krank machen - auch der eigene, innere Umgang mit
den Alltagsanforderungen kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zéh-
nen*, wei zum Beispiel Christiane Keller-Krische. Die Autorin des
Buchs ,Yoga als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen", Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weiB wie wichtig es ist, tief und erholsam
zu schlafen. Wesentlich besser ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu lésen und Stress abzubauen — und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob man Yoga als Sport, als Medizin
oder als Lebenseinstellung betreibt: Die Entspannung, die mit
den Ubungen errsicht wird, begiinstigt eine verlangsamte Atmung
sowie die Senkung der Herzrate und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe wird verbessert und der Stoffwechsel
angeregt. spp-0
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Seit langem nun befinden wir
uns im Dauerstress zwischen
Home Office, Kinderbetreuung
und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es,
fur sich selber einen Weg zu
finden, zur Ruhe zu kommen.
Denn oft genug sind es nicht
nur die &uBeren Faktoren, die
einen krank machen — auch
der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zéhnen®, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin des Buchs ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Z&h-
neknirschen®, Yogalehrerin

und Heilpraktikerin kennt das
Thema Stress aus vielen Situ-
ationen heraus und weil3 wie
wichtig es ist, tief und erholsam
zu schiafen. Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lésen und
Stress abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung, die
mit den Ubungen erreicht wird,
begiinstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und der
Stoftwechsel angeregt. spp-0
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Gut schlafen, ge Wandern ist

Seit langem nun befinden wir
uns im Dauerstress zwischen
Home Office, Kinderbetreuung
und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es,
fir sich selber einen Weg zu
finden, zur Ruhe zu kommen.
Denn oft genug sind es nicht
nur die duBeren Faktoren, die
einen krank machen - auch
der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zéhnen", wei zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin des Buchs ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zah-
neknirschen”, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin kennt das

T

sund leben

Thema Stress aus vielen Situ-
ationen heraus und weil wie
wichtig es ist, tief und erhol-
sam zu schlafen. Wesentlich
besser ist es, so ihre Uberzeu-
gung, Anspannungen zu [6sen
und Stress abzubauen - und
zwar bevor man sich zur Ruhe
legt.
Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung, die
mit den Ubungen erreicht wird,
beglnstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und
der Stoffwechsel angeregt.
spp-0
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Gut schlafen, gesund leben

Seit langem nun befinden wir uns im Dauerstress zwischen Home
Otfice, Kinderbetreuung und der Sorge, was Morgen wird. Umso
wichtiger ist es, fiir sich selber einen Weg zu finden, zur Ruhe zu
kommen. Denn oft genug sind es nicht nur die &uBeren Faktoren,
die einen krank machen — auch der eigene, innere Umgang mit
den Alltagsanforderungen kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zah-
nen‘, weiB zum Beispiel Christiane Keller-Krische. Die Autorin des
Buchs ,Yoga als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen®, Yoga-
lehrerin und Heilprakiikerin kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weif3 wie wichtig es ist, tief und erholsam
zu schlafen. Wesentlich besser ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu l&sen und Stress abzubauen — und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob man Yoga als Sport, als Medizin oder
als Lebenseinstellung betreibt: Die Entspannung, die mit den Ubun-
gen erreicht wird, begiinstigt eine verlangsamte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und des Blutdrucks. Die Durchblutung der
inneren Organe wird verbessert und der Stoffwechsel angeregt.
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Seit langem nun befinden wir
uns im Dauerstress zwischen
Home Office, Kinderbetreuung
und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es,
fir sich selber einen Weg zu
finden, zur Ruhe zu kommen.
Denn oft genug sind es nicht
nur die duBeren Fakioren, die
einen krank machen — auch
der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zzhnen®, weil zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin des Buchs ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zah-
neknirschen®, Yogalehrerin

und Heilprakiikerin kennt das
Thema Stress aus vielen Situ-
ationen heraus und wei3 wie
wichtig es ist, tief und erholsam
zu schlafen. Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lésen und
Stress abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Enispannung, die
mit den Ubungen erreicht wird,
beginstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.  spp-o
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Seit langem nun befinden wir uns im Dauerstress zwischen Home
Office, Kinderbetreuung und der Sorge, was Morgen wird. Umso
wichtiger ist es, fiir sich selber einen Weg zu finden, zur Ruhe zu
kommen. Denn oft genug sind es nicht nur die duBeren Faktoren,
die einen krank machen — auch der eigene, innere Umgang mit
den Alltagsanforderungen kann einiges ausmachen.

.Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Z&h-
nen, weil3 zum Beispiel Christiane Keller-Krische. Die Autorin des
Buchs ,Yoga als Medizin — Nie wieder Zaéhneknirschen®, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weil3 wie wichtig es ist, fief und erholsam
zu schlafen. Wesentlich besser ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu ldsen und Stress abzubauen — und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob man Yoga als Sport, als Medizin oder
als Lebenseinstellung betreibt: Die Entspannung, die mit den Ubun-
gen erreicht wird, beginstigt eine verlangsamte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und des Blutdrucks. Die Durchblutung der
inneren Organe wird verbessert und der Stoffwechsel angeregt.
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Gut schlafen, gesund leben

Seit langem nun befinden wir
uns im Dauerstress zwischen
Home Office, Kinderbetreuung
und der Sorge, was Morgen
wird.

Umso wichtiger ist es, fir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen.

Denn oft genug sind es nicht
nur die duBeren Faktoren, die
einen krank machen — auch der
eigene, innere Umgang mit den
Alitagsanforderungen kann ei-
niges ausmachen.

Jeder  zehnte  Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit
den Zahnen®, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin des Buchs ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zah-
neknirschen®, Yogalehrerin und

Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weif3 wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu
schlafen.

Wesentlich besser ist es, so
ihre Uberzeugung, Anspannun-
gen zu I6sen und Stress abzu-
bauen - und zwar bevor man
sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung, die
mit den Ubungen ereicht wird,
begtinstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.  spp-o
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Gut schlafen gesund leben

Seit langem nun befinden wir uns im Dauerstress zwischen Home
Office, Kinderbetreuung und der Sorge, was Morgen wird. Umso
wichtiger ist es, fir sich selber einen Weg zu finden, zur Ruhe zu
kommen. Denn oft genug sind es nicht nur die duBeren Fakioren,
die einen krank machen — auch der eigene, innere Umgang mit
den Alltagsanforderungen kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zah-
nen®, weif} zum Beispiel Christiane Keller-Krische. Die Autorin des
Buchs ,Yoga als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen®, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weiB3 wie wichtig es ist, tief und erholsam
zu schlafen. Wesentlich besser ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu lésen und Siress abzubauen - und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob man Yoga als Sport, als Medizin oder
als Lebenseinstellung betreibt: Die Entspannung, die mit den Ubun-
gen erreicht wird, begiinstigt eine verlangsamte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und des Blutdrucks. Die Durchblutung der
inneren Organe wird verbessert und der Stoffwechsel angeregt.

spp-o
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Seit langem nun befinden wir uns im Dauerstress zwischen Home
Office, Kinderbetreuung und der Sorge, was Morgen wird. Umso
wichtiger ist es, fiir sich selber einen Weg zu finden, zur Ruhe zu
kommen. Denn oft genug sind es nicht nur die &uBeren Faktoren,
die einen krank machen — auch der eigene, innere Umgang mit
den Alltagsanforderungen kann einiges ausmachen.

.Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zah-
nen®, weil3 zum Beispiel Christiane Keller-Krische. Die Autorin des
Buchs ,Yoga als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen®, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weif3 wie wichtig es ist, tief und erholsam
zu schlafen. Wesentlich besser ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu lésen und Stress abzubauen — und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob man Yoga als Sport, als Medizin oder
als Lebenseinstellung betreibt: Die Entspannung, die mit den Ubun-
gen erreicht wird, begiinstigt eine verlangsamte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und des Blutdrucks. Die Durchblutung der
inneren Organe wird verbessert und der Stoffwechsel angeregt.
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Gut schlafen, gesund leben

Mit Hilfe von einfachen Yoga-Ubungen ldsst sich schnell Kraft

mache
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(spp-0) Seit vielen Wochen nun
befinden wir uns im Dauerstress
zwischen Homeoffice, Kinderbe-
treuung und der Sorge, was Mor-
gen wird. Umso wichtiger ist es,
fiir sich selber einen Weg zu fin-
den, zur Ruhe zu kommen. Denn
oft genug sind es nicht nur die du-
Beren Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene, innere
Umgang mit den Alltagsanforde-
rungen kann einiges ausmachen.
,Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zih-
nen”, weill zum Beispiel Christi-
ane Keller-Krische. Die Autorin.
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vie-
len Situationen heraus und weifl
wie wichtig es ist, tief und erhol-
sam zu schlafen. Wesentlich bes-
ser ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lsen und
Stress abzubauen — und zwar be-
vor man sich zur Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend, ob man
Yoga als Sport, als Medizin oder
als Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung. die mit den
Ubungen erreicht wird, begiins-
tigt eine verlangsamte Atmung
sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe wird
verbessert und der Stoffwechsel
angeregt. Die Expertin hat das

Foto: pixabay.com/akz-0

Buch .,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zdhneknirschen™ ge-
schrieben mit vielen Tipps und
Tricks zum Nachlesen.
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Die Sudoku Spielregeln
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Sie missen nur eine Matrix mit Zahlen von 1
und Zeilen jede Ziffer nur einmal vorkommen. :
vorkommen. Doppelungen sind nicht erlaubt.
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Gut schlafen, gesund leben

Mit Hilfe von einfachen Yoga-Ubungen ldsst sich schnell Kraft
schapfen. Foto: pixabay.com/akz-o
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(spp-o0) Seit vielen Wochen nun
befinden wir uns im Dauerstress
zwischen Homeoffice, Kinderbe-
treuung und der Sorge, was Mor-
gen wird. Umso wichtiger ist es.
fiir sich selber einen Weg zu fin-
den, zur Ruhe zu kommen. Denn
oft genug sind es nicht nur die du-
Beren Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene, innere
Umgang mit den Alltagsanforde-
rungen kann einiges ausmachen.
Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zéh-
nen”, weill zum Beispiel Christi-
ane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vie-
len Situationen heraus und weif3
wie wichtig es ist, tief und erhol-
sam zu schlafen, Wesentlich bes-
ser ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lésen und
Stress abzubauen — und zwar be-
vor man sich zur Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend, ob man
Yoga als Sport. als Medizin oder
als Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung. die mit den
Ubungen erreicht wird. begiins-
tigt eine verlangsamte Atmung
sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe wird
verbessert und der Stoffwechsel
angeregt. Die Expertin hat das

Buch ..Yoga als Medizin — Nie
wieder Zihneknirschen™ ge-
schrieben mit vielen Tipps und
Tricks zum Nachlesen.
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Gut schlafen, gesund leben

Mit Hilfe von einfachen Yoga-Ubungen ldsst sich schnell Kraft

schopfen.

(spp-0) Seit vielen Wochen nun
befinden wir uns im Dauerstress
zwischen Homeoffice, Kinderbe-
treuung und der Sorge. was Mor-
gen wird. Umso wichtiger ist es,
fiir sich selber einen Weg zu fin-
den. zur Ruhe zu kommen. Denn
oft genug sind es nicht nur die du-
Beren Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene. innere
Umgang mit den Alltagsanforde-
rungen kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zih-
nen®, weill zum Beispiel Christi-
ane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vie-
len Situationen heraus und weil3
wie wichtig es ist, tief und erhol-

Foto: pixabay.com/akz-o

sam zu schlafen. Wesentlich bes-
ser ist es. so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu ldsen und
Stress abzubauen — und zwar be-
vor man sich zur Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend. ob man
Yoga als Sport, als Medizin oder
als Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begiins-
tigt eine verlangsamte Atmung
sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe wird
verbessert und der Stoffwechsel
angeregt. Die Expertin hat das
Buch .,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zihneknirschen* ge-
schrieben mit vielen Tipps und
Tricks zum Nachlesen.
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Gut schlafen, gesund leben |

Mit Hilfe von einfachen Yoga-Ubungen ldsst sich schnell Kraft

schopfen. Foto: pixabay.com/akz-0

(spp-o0) Seit vielen Wochen nun Buch .,Yoga als Medizin — Nie

befinden wir uns im Dauerstress wieder Zihneknirschen® ge-

zwischen Homeoffice, Kinderbe- schrieben mit vielen Tipps und 9

Tricks zum Nachlesen.
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Die Entspannung. die mit den
Ubungen erreicht wird, begiins-
tigt eine verlangsamte Atmung
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und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe wird
verbessert und der Stoffwechsel
angeregt. Die Expertin hat das
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Seit langem nun befinden wir
uns im Dauerstress zwischen
Home Office, Kinderbetreuung
und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es,
fir sich selber einen Weg zu
finden, zur Ruhe zu kommen.
Denn oft genug sind es nicht
nur die aufleren Faktoren, die
einen krank machen - auch
der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

«Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen®, wei3 zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin des Buchs ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zah-
neknirschen®, Yogalehrerin

und Heilpraktikerin kennt das
Thema Stress aus vielen Situ-
ationen heraus und weil3 wie
wichtig es ist, tief und erholsam
zu schlafen. Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lésen und
Stress abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung, die
mit den Ubungen erreicht wird,
begiinstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.  spp-o
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Melanie Méller, in Praxis fiir
In der Wassergall 13, 56626

Breite Strale 40
Tel.. 02632 /300 2076 ]
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Fir Mitter ganz wichtig
BUCHTIPP Krafttanken und gesund leben
Mit Yoga schnell Kraft schapfen

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

Anspannungen lésen und Stress
abbauen

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den
Zahnen", weil zum Beispiel Chris-
tiane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weiB wie
wichtig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,Oft genug werden BeiB-

schienen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre Kie-
ferknochen beiBen — doch diese
sind unbequem und nicht zwin-
gend forderlich fur eine angeneh-
me Betiruhe." Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu Iésen und Stress
abzubauen — und zwar bevor man
sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob

man Yoga als Sport, als Medizin

oder als Lebenseinstellung betreibt:

Die Entspannung, die mit den |

Ubungen erreicht wird, begiinstigt

eine verlangsamte Atmung, die |
Senkung der Herzrate und des Blut-

drucks. Die Durchblutung der inne-
ren Organe wird verbessert und der
Stoffiwechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch , Yoga als Medizin— Nie
wieder Zahneknirschen“ geschrie-
ben: Mit Hilfe von einfachen Yoga-
Ubungen lasst sich schnell Kraft
schipfen. Eine erste Ubung ist es,
sich auf den Riicken zu legen und
seinen Kérper zu spliren. , Betroffene
merken schnell, dass viele Schmer-
zen im Ricken und Nacken, auch
Kopfschmerzen, mit Anspannungen
zu tun haben. Daher gilt es verstarkt,
seine inne Ruhe zu finden", so die
Autorin. akz-0
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Fur Mitter ganz wichtig

BUCHTIPP Krafttanken und gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fiir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Altagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

Anspannungen ldsen und Stress
abbauen

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit den
Zahnen", weiB zum Beispiel Chris-
tiane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weiB wie
wichtig es ist, tief und erholsam zu
schiafen. ,Oft genug werden BeiB-

schienen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre Kie-
ferknochen beiBen — doch diese
sind unbequem und nicht zwin-
gend férderlich fUr eine angeneh-
me Bettruhe.” Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu lésen und Stress
abzubauen — und zwar bevor man
sich zur Ruhe legt.

Mit Yoga schnell Kraft schpfen

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medizin
oder als Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begiinstigt
eine verlangsamte Atmung, die
Senkung der Herzrate und des Blut-
drucks. Die Durchblutung der inne-
ren Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch , Yoga als Medizin — Nie
wieder Zahneknirschen” geschrie-
ben: Mit Hilfe von einfachen Yoga-
Ubungen lasst sich schnell Kraft
schopfen. Eine erste Ubung ist es,
sich auf den Riicken zu legen und
seinen Korper zu spren. , Betroffene
merken schnell, dass viele Schmer-
zen im Ricken und Nacken, auch
Kopfschmerzen, mit Anspannungen
zu tun haben. Daher gilt es verstarkt,
seine inne Ruhe zu finden”, so die
Autorin. akzo
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Fir Mtter ganz wichtig

BUCHTIPP Krafttanken und gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, flir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

Anspannungen ldsen und Stress
abbauen

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit den
Zahnen“, weill zum Beispiel Chris-
tiane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weiB wie
wichtig es ist, tief und erholsam zu
schiafen. ,,Oft genug werden BeiB-

Foto: pixabay.com/akz-0
schienen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre Kie-
ferknochen beiBen — doch diese
sind unbequem und nicht zwin-
gend forderlich fur eine angeneh-
me Bettruhe.” Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu lésen und Stress
abzubauen — und zwar bevor man
sich zur Ruhe legt.

Mit Yoga schnell Kraft schdpfen

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medizin
oder als Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begiinstigt
eine verlangsamte Atmung, die
Senkung der Herzrate und des Blut-

. drucks. Die Durchblutung der inne-

ren Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch , Yoga als Medizin — Nie
wieder Zahneknirschen” geschrie-
ben: Mit Hilfe von einfachen Yoga-
Ubungen l4sst sich schnell Kraft
schépfen. Eine erste Ubung ist es,
sich auf den Ricken zu legen und
seinen Korper zu splren. ,, Betroffene
merken schnell, dass viele Schmer-
zen im Ricken und Nacken, auch
Kopfschmerzen, mit Anspannungen
zu tun haben. Daher gilt es verstarkt,
seine inne Ruhe zu finden”, so die
Autorin. akz-o
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Eine frische Brise am Meer ver- in die feinsten Lungenblischen hi- Hause mogiich. Die patentierte Zer-

teilt kleine Wasser-Salz-Partikel in nein. Tiefes Einatmen kann entziin- kleinerungstechnologie sorgt fiir ein
der Luft und verschafft somit den dungshemmend und desinfizierend besonders feines Aerosol, das sich

Gut schlafen, gesund leben

Anspannungen lésen und Stress abbauen

(akz-0) Seit vielen Wochen nun
befinden wir uns im Dauerstress
zwischen Homeoffice, Kinderbe-

treuung und der Sorge, was Mor- |

gen wird. Umso wichtiger ist es, fiir
sich selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die Fuferen Fakto-
ren, die einen krank machen — auch
der eigene, innere Umgang mit den
Alltagsanforderungen kann einiges
ausmachen.

oJeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zih-
nen’, weil zum Beispiel Christiane
Keller-Krische. Die Autorin, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin kennt
das Thema Stress auos vielen Situa-
tionen heraus und weil wie wichtig
es ist, tief und erholsam zu schlafen.
<Oft genug den BeiBschi

verschrieben, damit die Menschen
eben nicht auf ihre Kieferknochen
beifflen - doch diese sind unbe-
quem und nicht zwingend forder-
lich fir eine angenehme Bettruhe”
Wesentlich besser ist es, so ihre
Uberzengung, Anspannungen zu
I6sen und Stress abzubauen — und
zwar bevor man sich zor Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend, ob man

Fato: pixabay.com/ak=—o

Yoga als Sport, als Medizin oder als
Lebenseinstellung betreibt:

Die Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begiinstigt
eine verlangsamte Atmung sowie
die Senkung der Herzrate und des
Blutdrucks. Die Durchblutung der
inneren Organe wird verbessert
und der Stoffwechsel angeregt.

Die Expertin hat das Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihneknir-
schen® (ISBN 9783928382052)
geschrieben, ihre Tipps und Tricks

Wihren

sind auflerdem auf der Seite www.
yoga-als-medizin de nachzulesen.
Mit Hilfe von einfachen Yoga-Ubun-
gen lasst sich schnell Kraft schopfen.
Eine erste Ubung ist e, sich auf den
Riicken zu legen und seinen Karper
zu spiiren.

.Betroffene merken schnell, dass

viele Schmerzen im Ricken und |
Nacken, auch Kopfschmerzen, mit

gilt es verstirkt, seine inne Ruhe zu :
finden’, so die Antorin. !
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Gut schlafen, gesund leben

(akz-0) — Seit vielen Wochen nun befinden wir uns im Dauerstress zwischen
Homeoffice, Kinderbetreuung und der Sorge, was Morgen wird. Umso wich-
tiger ist es, fiir sich selber einen Weg zu finden, zur Ruhe zu kommen. Denn
oft genug sind es nicht nur die duBeren Faktoren, die einen krank machen
— auch der eigene, innere Umgang mit den Alltagsanforderungen kann ei-
niges ausmachen.

Anspannungen lésen und Stress abbauen

,Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zéhnen®, weif zum
Beispiel Christiane Keller-Krische. Die Autorin, Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin kennt das Thema Stress aus vielen Situationen heraus und weif wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu schlafen. , Oft genug werden Beischienen ver-
schrieben, damit die Menschen eben nicht auf ihre Kieferknochen beifen—doch
diese sind unbequem und nicht zwingend forderlich fiir eine angenehme Bett-
ruhe Wesentlich besser ist es, so ihre Uberzeugung, Anspannungen zu losen
und Stress abzubauen — und zwar bevor man sich zur Ruhe legt.

Mit Yoga schnell Kraft schopfen

Dabei ist es unbedeutend, ob man Yoga als Sport, als Medizin oder als Le-
benseinstellung betreibt: Die Entspannung, die mit den Ubungen erreicht

Foto: pixabay.com/akz-o

wird, begiinstigt eine verlangsamte Atmung sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durchblutung der inneren Organe wird verbessert
und der Stoffwechsel angeregt. Die Expertin hat das Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen” (ISBN 9783928382052) geschrieben, ihre Tipps .
und Tricks sind auBerdem auf der Seite www.yoga-als-medizin.de nachzu-
lesen. Mit Hilfe von einfachen Yoga-Ubungen ldsst sich schnell Kraft schop-
fen. Eine erste Ubung ist es, sich auf den Riicken zu legen und seinen Kor-
per zu spiiren. ,Betroffene merken schnell, dass viele Schmerzen im Riicken
und Nacken, auch Kopfschmerzen, mit Anspannungen zu tun haben. Daher
gilt es verstarkt, seine inne Ruhe zu finden®, so die Autorin.
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Energ,;ie tanken und gesund leben

BUCHTIPP Mit Yoga schnell wieder genug Kraft schopfen

Seit vielen Wochen nun be-
finden wir uns im Dauerstress
zwischen Homeoffice, Kinder-
betreuung und der Sorge, was
Morgen wird. Umso wichtiger
. Istes, fdr sich selber einen Weg
_zu finden, zur Ruhe zu kom-
men.

Denn oft genug sind es nicht
. nur die duBeren Faktoren, die
. einen krank machen - auch
der eigene, innere Umgang
' mit den Alltagsanforderungen

kann einiges ausmachen.

Anspannungen ldsen und
Stress abbauen
JJeder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt nachts mit
den Z&hnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und wei wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu

schlafen. ,Oft genug werden
Beischienen  verschrieben,
damit die Menschen eben
nicht auf ihre Kieferknochen
beiBen - doch diese sind unbe-
guem und nicht zwingend fér-
derlich fOr eine angenehme
Bettruhe.” Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lésen und
Stress abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend,

ob man Yoga als Sport, als Me-
dizin oder als Lebenseinstel-
lung betreibt: Die Entspan-
nung, die mit den Ubungen er-
reicht wird, begiinstigt eine ver-
langsamte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und des
Blutdrucks. Die Durchblutung
der inneren Organe wird ver-
bessert und der Stoffwechsel
angeregt. Die Expertin hat das
Buch ,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zahneknirschen“ ge-

schrieben: Mit Hilfe von einfa-
chen Yoga-Ubungen lasst sich
schnell Kraft schépfen. Eine
erste Ubung ist es, sich auf den
Ricken zu legen und seinen
Kérper zu sptren. ,Betroffene
merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen,
mit Anspannungen zu tun ha-
ben. Daher gilt es verstarkt, sei-
ne inne Ruhe zu finden*, so die
Autorin. akz-o0
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Energ_z;ie_t_anken und gesund leben

BUCHTIPP Mit Yoga schnell wieder genug Kraft schopfen

Seit vielen Wochen nun be-
inden wir uns im Dauerstress
rwischen Homeoffice, Kinder-
setreuung und der Sorge, was
Morgen wird. Umso wichtiger
st es, fiir sich selber einen Weg
ru finden, zur Ruhe zu kom-
nen.

Denn oft genug sind es nicht
wr die duBeren Faktoren, die
sinen krank machen - auch
ler eigene, innere Umgang
nit den Alltagsanforderungen

kann einiges ausmachen.

Anspannungen losen und
Stress abbauen

JJeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit
den Z&hnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weiB wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu

schlafen. ,Oft genug werden
Beischienen  verschrieben,
damit die Menschen eben
nicht auf ihre Kieferknochen
beiBen — doch diese sind unbe-
quem und nicht zwingend for-
derlich flr eine angenehme
Bettruhe.” Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lésen und
Stress abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend,

ob man Yoga als Sport, als Me-
dizin oder als Lebenseinstel-
lung betreibt: Die Entspan-
nung, die mit den Ubungen er-
reicht wird, begunstigt eine ver-
langsamte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und des
Blutdrucks. Die Durchblutung
der inneren Organe wird ver-
bessert und der Stoffwechsel
angeregt. Die Expertin hat das
Buch ,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zahneknirschen" ge-

schrieben: Mit Hilfe von einfa-
chen Yoga-Ubungen lasst sich
schnell Kraft schépfen. Eine
erste Ubung ist es, sich auf den
Ricken zu legen und seinen
Kérper zu spuren. ,Betroffene
merken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen,
mit Anspannungen zu tun ha-
ben. Daher gilt es verstarkt, sei-
ne inne Ruhe zu finden”, so die
Autorin. akz-0

Foto: pixabay.com/akz-o
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Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress
zwischen Homeoffice, Kin-
derbetreuung und der Sorge,
Morgen wird. Umso

was

Yoga in der Natur.

Zur Ruhe kommen

Anspannungen l6sen und Stress abbauen

wichtiger ist es, fiir sich selbst
einen Weg zu finden, zur Ruhe
zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duleren
Faktoren, die einen krank ma-

Foto: pixabay.com/akz-o

chen - auch der eigene, innere
Umgang mit den Alltagsan-
forderungen kann einiges
ausmachen.

JJeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen“, weill zum
Beispiel  Christiane  Kel-
ler-Krische. Die Autorin,Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus
vielen Situationen heraus und
weil wie wichtig es ist, tief
und erholsam zu schlafen.
,Oft genug werden Beif3schie-
nen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre
Kieferknochen beilen, doch
diese sind unbequem und
nicht zwingend forderlich fir
eine angenehme Bettruhe.”
Wesentlich besser ist es, so
ihre Uberzeugung, Anspan-
nungen zu losen und Stress
abzubauen und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstel-
lung betreibt: Die Entspan-
nung, die mit den Ubungen
erreicht wird, begiinstigt eine
verlangsamte Atmung sowie
die Senkung der Herzrate und
des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt.

Die Expertin hat das Buch
. Yoga als Medizin — Nie wie-
der Zihneknirschen“ (ISBN
9783928382052) geschrieben.
Mit Hilfe von einfachen Yo-
ga-Ubungen lédsst sich schnell
Kraft schopfen. Eine erste
Ubung ist es, sich auf den Rii-
cken zu legen und seinen Kor-
per zu spiiren. ,Betroffene
merken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und
Nacken, auch Kopfschmer-
zen, mit Anspannungen zu

tun haben. Daher gilt es ver-
stirkt, seine inne Ruhe zu fin-
den®, so die Autorin. (akz-0)
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Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress
zwischen Homeoffice, Kin-
derbetreuung und der Sorge,
was Morgen wird. Umso

Yoga in der Natur.

Zur Ruhe kommen

Anspannungen l6sen und Stress abbauen

wichtiger ist es, fir sich selbst
einen Weg zu finden, zur Ruhe
zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die dufleren
Faktoren, die einen krank ma-

Foto: pixabay.com/akz-o

chen-auch der eigene, innere
Umgang mit den Alltagsan-
forderungen kann einiges
ausmachen.

.Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen“, weil zum
Beispiel  Christiane  Kel-
ler-Krische. Die Autorin,Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus
vielen Situationen heraus und
weill wie wichtig es ist, tief
und erholsam zu schlafen.
,Oft genug werden Bei3schie-
nen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre
Kieferknochen beillen, doch
diese sind unbequem und
nicht zwingend forderlich fir
eine angenehme Bettruhe.”
Wesentlich besser ist es, so
ihre Uberzeugung, Anspan-
nungen zu lésen und Stress
abzubauen und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob
manYoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstel-
lung betreibt: Die Entspan-
nung, die mit den Ubungen
erreicht wird, begiinstigt eine
verlangsamte Atmung sowie
die Senkung der Herzrate und
des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt.

Die Expertin hat das Buch
.Yoga als Medizin — Nie wie-
der Zidhneknirschen* (ISBN
9783928382052) geschrieben.
Mit Hilfe von einfachen Yo-
ga-Ubungen ldsst sich schnell
Kraft schopfen. Eine erste
Ubung ist es, sich auf den Rii-
cken zu legen und seinen Kor-
per zu spiren. ,Betroffene
merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und
Nacken, auch Kopfschmer-
zen, mit Anspannungen zu

tun haben. Daher gilt es ver-
stirkt, seine inne Ruhe zu fin-
den®, so die Autorin. (akz-0)
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' Vereinbaren Sie gleich jetzt ein
kostenloses Erstgesprich,
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(Te e fiir Sie auch online)
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Flr Mitter ganz wichtig

BUCHTIPP Krafttanken und gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, filr sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

Anspannungen ldsen und Stress
abbauen

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit den
Zéhnen”, weiB zum Beispiel Chris-
tiane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weiB wie
wichtig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,,Oft genug werden BeiB-

Foto: pixabay.com/akz-o
schienen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre Kie-
ferknochen beiBen — doch diese
sind unbequem und nicht zwin-
gend forderlich fur eine angeneh-
me Bettruhe." Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu lésen und Stress
abzubauen — und zwar bevor man
sich zur Ruhe legt.

Mit Yoga schnell Kraft schopfen

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medizin
oder als Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begiinstigt
gine verlangsamte Atmung, die
Senkung der Herzrate und des Blut-
drucks. Die Durchblutung der inne-
ren Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch ,,Yoga als Medizin —Nie
wieder Zihneknirschen” geschrie-
ben: Mit Hilfe von einfachen Yoga-
Ubungen lasst sich schnell Kraft
schdpfen. Eine erste Ubung ist es,
sich auf den Ricken zu legen und
seinen Korper zu splren. ,Betroffene
merken schnell, dass viele Schmer-
zen im Riicken und Nacken, auch
Kopfschmerzen, mit Anspannungen
zu tun haben. Daher gilt es verstérkt,
seine inne Ruhe zu finden", so die
Autorin. akz-o
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FUr Mtter ganz wichtig
BUCHTIPP Krafttanken und gesund leben
Mit Yoga schnell Kraft schopfen

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alitagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

Anspannungen ldsen und Stress
abbauen

Jeder  zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den
Zahnen“, weiB3 zum Beispiel Chris-
tiane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus und weiB wie
wichtig es ist, tief und erholsam zu
schiafen. ,,Oft genug werden BeiB-

schienen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre Kie-
ferknochen beiBen — doch diese
sind unbequem und nicht zwin-
gend forderlich fUr eine angeneh-
me Bettruhe." Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu lésen und Stress
abzubauen — und zwar bevor man
sich zur Ruhe legt.

Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medizin
oder als Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begtinstigt
eine verlangsamte Atmung, die
Senkung der Herzrate und des Blut-

; %, drucks. Die Durchblutung der inne-

ren Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt. Die Expertin
hatdas Buch ,, Yoga als Medizin—Nie
wieder Zahneknirschen” geschrie-
ben: Mit Hilfe von einfachen Yoga-
Ubungen lasst sich schnell Kraft
schopfen. Eine erste Ubung ist es,
sich auf den Rucken zu legen und
seinen Korper zu spuren. , Betroffene
merken schnell, dass viele Schmer-
zen im Ricken und Nacken, auch
Kopfschmerzen, mit Anspannungen
zu tun haben. Daher gilt es verstirkt,
seine inne Ruhe zu finden“, so die
Autorin. akz-o
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Gut schlafen, gesund leben

ANSPANNUNGEN LOSEN und Stress abbauen

Seit vielen Wochen nun be-
finden wir uns im Dauer-
stress zwischen Homeoffice,
Kinderbetreuung und der
Sorge, was Morgen wird. Um-
so wichtiger ist es, fiir sich
selber einen Weg zu finden,
zur Ruhe zu kommen. Denn
oftgenug sind esnicht nur die
dufleren Faktoren, die einen
krank machen - auch der
eigene, innere Umgang mit

den  Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.
,Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zihnen“, weifd zum
Beispiel Christiane Keller-
Krische. Die Autorin, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus

vielen Situationen heraus
und weify wie wichtig es ist,
tief und erholsam zu schla-

Tiefer und erholsamer Schlaf ist wichtig.

fen. ,,Oft genug werden Beifi-
schienen verschrieben, damit
die Menschen eben nicht auf
ihre Kieferknochen beiflen -
doch diese sind unbequem
und nicht zwingend forder-
lich fiir eine angenehme Bett-
ruhe. Wesentlich besser ist
es, so ihre Uberzeugung, An-
spannungen zu ldsen und
Stress abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.

FOTO: PIXABAY.COM/AKZ-0

Dabei ist es unbedeutend,
ob man Yoga als Sport, als
Medizin oder als Lebensein-
stellung betreibt: Die Ent-
spannung, die mit den Ubun-
gen erreicht wird, begiinstigt
eine verlangsamte Atmung
sowie die Senkung der Herz-
rate und des Blutdrucks. Die
Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und
der Stoffwechsel angeregt.
Die Expertin hat das Buch
»Yoga als Medizin - Nie wie-
der Zihneknirschen“ ge-
schrieben, ihre Tipps und
Tricks sind aufierdem auf der
Seite  www.yoga-als-medi-
zin.de nachzulesen. Mit Hilfe
von einfachen Yoga-Ubungen
lasst sich Kraft schopfen.
Eine erste Ubung ist es, sich
auf den Riicken zu legen und
seinen Korper zu spiiren.
,Betroffene merken schnell,
dass Schmerzen im Riicken
und Nacken, auch Kopf-
schmerzen, mit Anspannun-
gen zu tun haben. Daher gilt
es, seine inne Ruhe zu fin-
den®, so die Autorin. AKZ-0
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Stress abbauen
TIPPS Gut schlafen, gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

,Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Z&hnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weiB wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,Oft genug werden
BeiBschienen verschrieben, da-
mit die Menschen eben nicht
auf ihre Kieferknochen beiBen —
doch diese sind unbequem und
nicht zwingend forderlich fr ei-
ne angenehme Bettruhe.” We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen
zu lésen und Stress abzubauen
— und zwar bevor man sich zur
Ruhe legt. Dabei ist es unbe-
deutend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als Le-
benseinstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, beglins-
tigt eine verlangsamte Atmung

sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auBerdem auf der
Seite  www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mit Hilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen Il&sst
sich schnell Kraft schopfen. Ei-
ne erste Ubung ist es, sich auf
den Ricken zu legen und sei-
nen Korper zu spren. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstarkt, seine in-
ne Ruhe zu finden", so die Au-
torin. akz-o

Ruhe genieBen. Foto: pixa-
bay.com/spp-0
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Stress abbauen
TIPPS Gut schlafen, gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fiir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

JJeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zéhnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weiB wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,Oft genug werden
BeiBschienen verschrieben, da-
mit die Menschen eben nicht
auf ihre Kieferknochen beiBen —
doch diese sind unbequem und
nicht zwingend férderlich fur ei-
ne angenehme Bettruhe.” We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen
zu lésen und Stress abzubauen
— und zwar bevor man sich zur
Ruhe legt. Dabei ist es unbe-
deutend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als Le-
benseinstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, beg(ins-
tigt eine verlangsamte Atmung

sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auBerdem auf der
Seite www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mit Hilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen |&sst
sich schnell Kraft schopfen. Ei-
ne erste Ubung ist es, sich auf
den Ricken zu legen und sei-
nen Korper zu spuren. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstarkt, seine in-
ne Ruhe zu finden®, so die Au-
torin. akz-o

Foto: pixa-

Ruhe genieBen.
bay.com/spp-o0
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Stress abbau

en

TIPPS Gut schlafen, gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

.Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weiB wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,Oft genug werden
BeiBschienen verschrieben, da-
mit die Menschen eben nicht
auf ihre Kieferknochen beilen —
doch diese sind unbequem und
nicht zwingend forderlich fur ei-
ne angenehme Bettruhe.” We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen
zu l6sen und Stress abzubauen
— und zwar bevor man sich zur
Ruhe legt. Dabei ist es unbe-
deutend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als Le-
benseinstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begiins-
tigt eine verlangsamte Atmung

sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auBerdem auf der
Seite www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mit Hilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen l&sst
sich schnell Kraft schopfen. Ei-
ne erste Ubung ist es, sich auf
den Ricken zu legen und sei-
nen Korper zu spiren. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstéarkt, seine in-
ne Ruhe zu finden", so die Au-
torin. akz-o

Ruhe genieBen. Foto: pixa-
bay.com/spp-0
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Stress abbauen
TIPPS Gut schlafen, gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fiir sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

.Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen"“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weiB wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,0Oft genug werden
BeiBschienen verschrieben, da-
mit die Menschen eben nicht
auf ihre Kieferknochen beiBen —
doch diese sind unbequem und
nicht zwingend férderlich fiir ei-
ne angenehme Bettruhe.” We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen
zu lésen und Stress abzubauen
—und zwar bevor man sich zur
Ruhe legt. Dabei ist es unbe-
deutend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als Le-
benseinstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begtins-
tigt eine verlangsamte Atmung

sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Z&hneknirschen”
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auBerdem auf der
Seite www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mit Hilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen l4sst
sich schnell Kraft schépfen. Ei-
ne erste Ubung ist es, sich auf
den Ricken zu legen und sei-
nen Korper zu splren. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstarkt, seine in-
ne Ruhe zu finden*, so die Au-
torin. akz-o

Ruhe genieBen.
bay.com/spp-o

Foto: pixa-
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Stress abbauen
TIPPS Gut schlafen, gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fur sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Altagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

.Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Z&hnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weiB wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,0Oft genug werden
Beischienen verschrieben, da-
mit die Menschen eben nicht
auf ihre Kieferknochen beiBen —
doch diese sind unbequem und
nicht zwingend forderlich fiir ei-
ne angenehme Bettruhe.” We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen
zu lésen und Stress abzubauen
— und zwar bevor man sich zur
Ruhe legt. Dabei ist es unbe-
deutend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als Le-
benseinstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, beglins-
tigt eine verlangsamte Atmung

sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auBerdem auf der
Seite  www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mit Hilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen lasst
sich schnell Kraft schopfen. Ei-
ne erste Ubung ist es, sich auf
den Ricken zu legen und sei-
nen Korper zu spiren. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstarkt, seine in-
ne Ruhe zu finden*, so die Au-
torin. akz-o

Ruhe genieBen.
bay.com/spp-0

Foto: pixa-
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Stress abbauen
TIPPS Gut schlafen, gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fur sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

.Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zdhnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weiB wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,Oft genug werden
BeiBschienen verschrieben, da-
mit die Menschen eben nicht
auf ihre Kieferknochen beiBen —
doch diese sind unbequem und
nicht zwingend forderlich fiir ei-
ne angenehme Bettruhe.” We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen
zu lésen und Stress abzubauen
— und zwar bevor man sich zur
Ruhe legt. Dabei ist es unbe-
deutend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als Le-
benseinstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, beg(ins-
tigt eine verlangsamte Atmung

sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch , Yoga als Medizin
— Nie wieder Z&hneknirschen”
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auBerdem auf der
Seite www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mit Hilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen l&sst
sich schnell Kraft schopfen. Ei-
ne erste Ubung ist es, sich auf
den Riicken zu legen und sei-
nen Kérper zu splren. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstarkt, seine in-
ne Ruhe zu finden*, so die Au-
torin. akz-o

Ruhe genieBen.
bay.com/spp-0

Foto: pixa-
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Stress abbauen
TIPPS Gut schlafen, gesund leben

Seit vielen Wochen nun befin-
den wir uns im Dauerstress zwi-
schen Homeoffice, Kinderbetreu-
ung und der Sorge, was Morgen
wird. Umso wichtiger ist es, fur sich
selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Fak-
toren, die einen krank machen —
auch der eigene, innere Umgang

mit den Alitagsanforderungen kann
einiges ausmachen.
.Jeder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt nachts mit
den Z&hnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus und weil wie wich-
tig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,0Oft genug werden
BeiBschienen verschrieben, da-
mit die Menschen eben nicht
auf ihre Kieferknochen beiBen —
doch diese sind unbequem und
nicht zwingend forderlich fur ei-
ne angenehme Bettruhe.” We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen
zu lésen und Stress abzubauen
— und zwar bevor man sich zur
Ruhe legt. Dabei ist es unbe-
deutend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als Le-
benseinstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begiins-
tigt eine verlangsamte Atmung

sowie die Senkung der Herzrate
und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoff-
wechsel angeregt. Die Expertin
hat das Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auBerdem auf der
Seite www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mit Hilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen l&sst
sich schnell Kraft schépfen. Ei-
ne erste Ubung ist es, sich auf
den Riicken zu legen und sei-
nen Kérper zu splren. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstarkt, seine in-
ne Ruhe zu finden", so die Au-
torin. akz-o

Ruhe genieBen.
bay.com/spp-0

Foto: pixa-
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Aktionstage

Auto & Mobilitat Gut schlafen, gesund leben

(akz-m) Seit vielen Wochen nun befinden wir uns im
Dauerstress zwischen Home Office, Kinderbetreuung
und der Sorge, was Morgen wird. Umso wichtiger ist
ag, fiir sich selber einen Weg zu finden, zur Ruhe zu
kommen. Denn oft genug sind as nicht nur die duBeren
Faktoren, die einen krank machen — auch der eigene,

Bauen & Wohnen
Bildung & Beruf
Corona Aktuell

Essen & Trinken

Familie & Co. innere Umgang mit den Alltagsanforderungen kann

ainiges ausmachen.

Foto: pixabay.com [ akz-m

Finanzen & Versicherungen

Frihjahr Anspannungen lésen und Stress abbauen

SEIEET Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Z3hnen™, weil zum Beispiel

Christiane Keller-Krische. Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin kennt das Thema
Stress aus vielen Situationen heraus und weill wie wichtig es ist, tief und erholsam zu
schlafen. . Oft genug werden Beilischienen verschrieben, damit die Menschen eben nicht
auf ihre Kieferknochen beifen - doch diese sind unbequem und nicht zwingend férderlich
filr eine angenehme Bettruhe." Weasentlich besser ist es, so ihre Uberzeugunag,
Anspannungen zu ldsen und Stress abzubauen - und zwar bevor man sich zur Ruhe legt.

Generation 50+
} Gesundes Leben

Erndhrung
Hilfe aus der Natur
Kérper und Geist

Pravention Mit Yoga schnell Kraft schépfen

Sport und Fithess A o q
o Dabei ist es unbedeutend, ob man Yoga als Sport, als Medizin oder als Lebenseinstellung

Grillzeit betreibt: Die Entspannung, die mit den Ubungen erreicht wird, beginstigt eine

Haushalt & Umwelt

Hobby & Do it yourself
Hochzeit

Hund, Katze, Maus
Kommunikation & Multimedia
Lifestyle

Mode & Accessoires

verlangsamte Atmung sowie die Senkung der Herzrate und des Blutdrucks. Die
Durchblutung der inneren Organe wird verbessert und der Stoffwechsel angeregt. Die
Expertin hat das Buch ,Yoaga als Medizin - Nie wieder Zahneaknirschen™ (ISBN
9783928382052) geschrieben, ihre Tipps und Tricks sind auBerdem auf der Seite
www.yoga-als-medizin.de nachzulesen. Mit Hilfe van einfachen Yoga-Ubungen ldsst sich
schnell Kraft schépfen. Eine erste Ubunag ist es, sich auf den Ricken zu legen und seinen
Karper zu spiren. .Betroffene merken schnell, dass viele Schmerzen im Ricken und
Nacken, auch Kopfschmerzen, mit Anspannungen zu tun haben. Daher gilt es verstarkt,
seine inne Ruhe zu finden™, so die Autorin.
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