10 TiPPS durch
die Grippezeit!

1 Beenden Sie jeden Tag mit einem Lacheln in Dankbarkeit, auch wenn der Tag nicht so
verlaufen ist wie angenommen, denn morgen scheint die Sonne wieder, auch fir Sie!

2 Leben Sie ohne Angst, denn diese erzeugt Stress im Korper, welcher sich negativ auf lhr
Immunsystems auswirken kann.

3 Essen Sie tagl. lnrem Naturell entsprechend, frisches, regionales und biodyn. Obst/
GemdUse (basisch bevorzugen)der Saison. Achten Sie auf den Mineral- und Vitaminhaushalt.

4 Trinken Sie taglich mindestens 2-3 Liter stilles Wasser, am besten warm.
5 Trinken Sie bewusst Krautertees, die zu lhnen passen und Ihr System entlasten.

6 Achten Sie stets auf warme FuBe und FuBgymnastik, welche lhnen am Abend hilft den
Alltagsstress loszulassen.

7 Gonnen Sie sich 3-4x die Woche ein (eventuell ansteigendes) basisches FuBbad, eine
basische Dusche oder 1x wdchentlich ein Vollbad.

8 Bewegen Sie sich téglich an der frischen Luft, am besten durch die Natur im Griinen.
RegelmaBige Gymnastik halt nicht nur Ihren Korper fit, sondern auch lhren Geist beweglich.

9 Bauen Sie Pausen in Ihren Alltag ein, ein gesundes MaB3 an Spannung und Entspannung
halt Sie in Balance. Finden Sie Techniken, welche lhnen Spass und Erholung bereiten.

10 Hoéren Sie auf lhren Korper, Schmerz oder wiederkehrende Beschwerden wollen nicht
nur gefihlt werden, sondern Ihnen auch etwas sagen: |hr Kérper baucht Sie und Sie ihn!

Viele dieser Ratschlage sind nicht neu und dennoch nicht selbstverstandlich in der
Anwendung. Ausgedruckt am Kihlschrank hangend, helfen sie uns bei der Umsetzung!
Geben Sie sich Zeit und starten Sie einen Umbruch, Ihr Kérper dankt es lhnen! Es werden
keine Heilversprechen abgegeben, kein Anspruch auf Vollstandigkeit. Bei akuten und chronischen
Erkrankungen wenden Sie sich bitte an lhren Arzt oder Heilpraktiker.

Bei Fragen stehe ich lhnen gerne zur Verfigung, ich freue mich Sie auf lhrem FuBweg zu
begleiten! Ihre Heilpraktikerin
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