
        
            
        
    
        Sylvia DIngeldein

        Gesundheit ist kein Geheimnis

            der kleine, große Wellness-Ratgeber

         

         

         


        
            Dieses ebook wurde erstellt bei

            
                [image: Verlagslogo]
        

            
                Vielen Dank, dass du dich für dieses Buch interessierst! Noch mehr Infos zum Autor und seinem Buch findest du auf neobooks.com - rezensiere das Werk oder werde selbst ebook-Autor bei neobooks.
            


             

             

            - gekürzte Vorschau -

    
        Inhaltsverzeichnis

        Titel

                Vorwort

        Die Gesundheit ist das höchste Gut des Menschen

        Was bedeutet "Wellness"

        Die verschiedenen Wellness-Bereiche

        Wer gesund lebt, ist ausgeglichener oder zehn Gründe für ein gesundes Leben

        Impressum neobooks

    
        Vorwort

    


 
Reproduktionen, bersetzungen, Weiterverarbeitung oder
 
hnliche Handlungen zu kommerziellen Zwecken sowie Wiederverkauf oder sonstige Verffentlichungen sind
 
ohne die schriftliche Zustimmung des Autors nicht gestattet.
 



 



 



 



 



 



 
Diese Publikation wurde nach bestem Wissen recherchiert und erstellt.
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Die publizierten Tipps and Ratschlge sind als Hilfen zu verstehen, um jeweils zu eigenen Lsungen zu gelangen.
 



 
Leser dieses Ebooks werden ferner ausdrcklich darauf hingewiesen, dass mit diesem Werk weder ein Erfolg versprochen, noch Verantwortung fr etwaige Folgen im Zusammenhang mit diesem Buch bernommen werden. Leser sind fr die aus diesem Ebook resultierenden Folgen und abgeleiteten Handlungen selbst verantwortlich.
 



 
Wer jedoch die in dieser Verffentlichung enthaltenen Tipps und Ratschlge konsequent anwendet, der wird mit Sicherheit Wohlbefinden und Lebensqualitt steigern.
 



 



 



 



 



 




    
        Die Gesundheit ist das höchste Gut des Menschen

    


 
Gesundheit und Wohlbefinden sind kaum voneinander zu trennen. Wer sich wohlfhlt, neigt weniger zu Krankheiten, kann Stresssituationen besser bewltigen und hlt der Hektik des Alltags stand. Unwohlsein, ngste, Stress und Hektik bentigen einen Gegenpol, um ausgeglichen zu werden. Dieser kann durch Wellness-Manahmen gesetzt werden.
 



 



 



 




    
        Was bedeutet "Wellness"

    


 
Der Begriff "Wellness" stammt aus dem Englischen und ist eine Verschmelzung aus den Wrtern "well being" und "fitness". Im Deutschen wird darunter das Wohlbefinden und die gesunde krperliche Konstitution zusammengefasst. Im Wellness geht es um die Regeneration des Krpers, der Seele und des Geistes. Diesem Zweck dienen verschiedene Manahmen, ein Patentrezept zur Regeneration gibt es allerdings nicht. Whrend sich der eine eher in einem warmen, wohlduftenden Bad von den Anstrengungen des Tages erholt, liest der andere lieber ein spannendes Buch, wieder andere bevorzugen ein gemtliches Beisammensein bei Kerzenschein mit der Familie, aktivere Menschen einen Abendspaziergang. Doch mit ein wenig Abschalten alleine ist es oft nicht getan, denn der Alltag kann Spuren hinterlassen, welche schlielich zu Krankheiten fhren. Solchen vorzubeugen oder eine medizinische Behandlung zu untersttzen, gehrt ebenfalls zum Bereich des Wellness.
 



 



 



 




    
        Die verschiedenen Wellness-Bereiche

    


 
Zur Wellness zhlen gezielte Entspannungsbungen, eine ausgewogene Ernhrung, Manahmen zur Strkung des Immunsystems, verschiedene Freizeitaktivitten sowie kosmetische und medizinische Anwendungen. Welcher Mensch von welchem Wellness-Bereich am meisten profitiert, ist individuell bedingt. Wer tglich eine stundenlange Ttigkeit im Sitzen ausfhrt, neigt zu Verspannungen und ist mit Massagen, Bewegung und Lockerungsbungen gut beraten, whrend krperlich aktive Menschen mit einem sehr hektischen Alltag eher im autogenen Training oder der Meditation einen Ausgleich finden. bergewicht erfordert leichte Kost und sportliche Aktivitt, bei Lichtmangel oder Winterdepressionen tut der Besuch im Solarium und in der Sauna gut. Hautprobleme knnen zu Unwohlsein fhren und erfordern kosmetische Behandlungen und ein schwaches Immunsystem kann durch viele kleine Manahmen im Alltag gestrkt werden. So vielseitig die verschiedenen Bereiche und Mglichkeiten sind, so wichtig knnen einzelne fr diesen oder jenen Menschen sein. Es gilt immer, die Grundproblematik zu erkennen, um dieser gezielt entgegenwirken zu knnen. Eines jedoch haben alle Menschen gemeinsam: Eine gesunde Lebensweise trgt mageblich zum Wohlbefinden bei. Dazu zhlen eine ausgewogene Ernhrung, krperliche Bewegung, frische Luft, die Entspannung zwischendurch und die Krperpflege
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        Wer gesund lebt, ist ausgeglichener oder zehn Gründe für ein gesundes Leben

    


 
Das ein oder andere krperliche Zipperlein ist, ebenso wie Gemtsverstimmungen und schlechte Laune, auf eine ungesunde Lebensweise zurckzufhren. Die Folgen knnen weitaus nachhaltiger sein, als diese Probleme zunchst selbst erscheinen. Jedes kleine Problemchen trgt zu einer unausgeglichenen Verfassung bei, welche das Verhalten im Alltag und die Gesundheit beeinflusst.
 



 
Unausgeglichene Menschen sind schnell reizbar, neigen zu Konzentrationsstrungen, schlafen schlecht und sind oft lustlos. Dies bekommt die Umwelt zu spren, deren Reaktion wiederum auf den Betroffenen zurckfllt. Schnell entsteht ein Teufelskreis, den zu durchbrechen nicht einfach ist. Die Unausgeglichenheit steigert sich, entsprechend nehmen auch die Probleme weiter zu. Es kann zu Streitigkeiten im Freundes- und Familienkreis kommen, es knnen Spannungen am Arbeitsplatz entstehen, chronische oder psychosomatische Krankheiten sind ebenfalls eine mgliche Folge.
 



 
Wer es gar nicht erst so weit kommen lsst, hat mehr vom Leben. Ausgeglichenheit erleichtert die Bewltigung des Alltags. Differenzen werden nicht berbewertet, schwierige Situationen leichter gemeistert. Die Leistungsfhigkeit steigt, die Arbeit geht besser von der Hand und auch eine ungerechte Behandlung durch den Vorgesetzten bringt nicht so schnell aus der Fassung. Die Mitmenschen werden nicht durch eine wie auch immer geartete Verstimmung vor den Kopf gestoen, das Familienleben bleibt entspannter, etwaige Unstimmigkeiten knnen in Ruhe geklrt werden.
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