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Mit dem Elektrofahrrad (E-Bike) raus in die Natur!

Immer mehr Menschen zieht es im Frithjahr raus in die Natur.
Ob zum Joggen, zur Radtour oder zu einem ausgedehnten Spa-
ziergang ist egal — Hauptsache ist: Sie bewegen sich und tun etwas
fiir Thre Gesundheit. Und immer mehr altere Menschen sehe ich
mit grofler Begeisterung mit einem Elektrofahrrad durch Gottes
freie Natur pesen. Sie tanken ihre Lungen mit frischem Sauerstoft
auf, bewegen sich und bauen dadurch tiberfliissige Fettpolsterchen
ab, und zu guter Letzt bringen Sie ihren Stoffwechsel in Schwung.
Durch die verstirkte Sauerstoffaufnahme in jede Zelle werden
-ideal zur Frithjahrszeit- Stoffwechselendprodukte vermehrt
ausgeschieden, was dazu fiihrt, dass die Frithjahrsmiidigkeit im
wahrsten Sinn davonfliegt. Ein weiterer positiver Effekt: Laut der
Medizinischen Hochschule in Hannover sinkt das Herzinfarktri-
siko durch E-Biken um 50%.

Bitte achten Sie darauf, dass Sie nicht in den anaeroben Bereich
rutschen, denn dann entstehen wieder saure Elemente, die es gilt
loszuwerden. Fahren Sie so, dass sie nicht aus der Puste kommen.
Gerade dltere Menschen, die schon seit vielen Jahren weniger aktiv
waren, erleben durch das Elektrofahrrad ein ganz anderes Lebens-
gefiihl. Sie nehmen wieder an Radausfliigen mit ihren Kindern
oder Enkeln teil, sind eingebunden in soziale oder gesellschaftliche
Aktionen und erfreuen sich dadurch wieder ihres Lebens. Depres-
sive Zustande verschwinden, Lebensfreude kommt auf und darii-
ber hinaus verbessert sich ihre korperliche Kondition von Woche
zu Woche. Sie brauchen nicht mehr eine Einladung zum Radaus-
flug absagen, nur weil Sie befiirchten, die Tour nicht zu schaffen
oder gar unterwegs schlapp zu machen. Dank dem stufenweise
regelbaren Zusatzantrieb kann die Geschwindigkeit der eigenen
Kondition angepasst werden und somit auch der Dynamik in der
Radgruppe. Geniefien Sie wieder die Bergauffahrt, und licheln Sie
dabei den entgegenkommenden Radfahrer freundlich zu. Wer aus-
gedehnte Radtouren macht, kann durchaus wie in alten Zeiten in
den Genuss eines Muskelkaters kommen. Also, zogern Sie nicht,
wenn Sie noch keine Erfahrungen mit dem Elektrofahrrad gesam-
melt haben, kontaktieren Sie ein entsprechendes Fachgeschift, und
melden Sie sich zur ersten Probefahrt an. Sie werden stauen und
begeistert davon berichten.

Verschiedenste E-Bikes: Mittlerweile ausgereift und fiir jeden indi-
viduellen Bedarf in Stadt und Land erhdltlich.

Ich méchte Thnen hierzu noch einen Praxisfall vorstellen, von dem
ich glaube, dass er Sie interessieren konnte: Es war vor gut zwei
Jahren, als ein sehr guter Freund von mir ein E-Bike kaufte. Zeit-
gleich kam sein Freund, ein Patient von mir, auf den Trichter und
besorgte sich ebenfalls ein Elektrofahrrad, um mit ihm eine Tour
zu machen. Die Resonanz war gewaltig. Mein Patient war restlos
fasziniert von der Leichtigkeit dieses fiir ihn wahrlich bisher un-
erlebten Fahrgenusses und ist seither zu einem E-Biker geworden,
der nach einem Jahr regelmafligen Fahrradfahrens normale Blut-
druckwerte hat, 10 Kilogramm an Gewicht verloren hat und beim
Treppensteigen mittlerweile nicht mehr aufler Atem kommt. Als
Arzt habe ich ihm immer wieder iiber lange Zeit gesagt: Andern
Sie bitte Thren Lebensstil! Doch meine Worte verhallten im Nirwa-
na. Durch seine Bereitschaft, jetzt doch etwas Neues anzugehen,
neugierig zu probieren, kam die Wende in das Leben dieses Men-
schen. Ich kann Thnen nur den Tipp geben, probieren Sie es selber
auch einmal aus. Sie werden begeistert sein.

B Cpancrnc

Herzlichst Thr

-

Mit Leichtigkeit: Das E-Bike sorgt dafiir, dass Sie sich auch -bei sonst anstrengenden Strecken- gesund im aeroben Bereich fortbewegen konnen.
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Ales im Fluss!

Gesichtsmassage hilft bei Faltenbildung,
lindert Beschwerden und macht gliicklich

Wer will nicht gerne schnelle und ef-
fektive Hilfe fiir Gesundheit, Schonheit
und Wohlergehen?

Schon mit wenigen kleinen hilfreichen
Massagegriffen konnen wir unseren
Korper bei seiner unermiidlichen Ar-
beit unterstiitzen. Selbst wenn wir
schlafen, funktionieren ja alle Organe
fiir uns weiter. Rund um die Uhr befin-
det sich bei uns alles im Fluss. Und das
ganz direkt: Dass unser Korper aus ca.
70 - 80 % Wasser besteht, wissen wir.
Doch machen wir uns kaum bewusst,

dass unser Herz jede Minute unser gan-
zes Blut (ca. 6 - 7 Liter) einmal komplett
durch unseren Korper pumpt. Das sind
ca. 7000 Liter in 24 Stunden! Alles in
uns flieit und bewegt sich fortwahrend
in festgelegten Rhythmen, nicht nur un-
ser Blut, auch unsere Energie! In Indien
nennt man diesen Fluss Brahna, in Chi-
na Qui, wir nennen es unsere Lebens-
energie. Wenn diese Kréfte im Gleich-
gewicht sind, geht es uns physisch
und psychisch gut. In der ferndstlichen
Medizin wird deshalb darauf geachtet,
dass die Korperenergien harmonisch im

Fluss bleiben. Ein paar Ubungen téglich
helfen schon sehr, Lebensfreude, Vita-
litat und Lebenskraft zu wecken. Eine
schnelle und einfache Hilfe hierfuir ist
die Gesichtsmassage nach Monsieur
Nhuan Le Quang.

Mich personlich begleiten diese einfa-
chen Energietibungen schon tiber 30
Jahren im Alltag. Viele Beschwerden
lassen sich durch Reiben mit den Fin-
gern, den Handen und sogar der Zun-
ge beheben. Versuchen Sie es einmal,
sie werden iiberrascht sein, wie schnell
Sie Thre Meridiane (Energiebahnen) in
Schwung bringen konnen.

»Aufwiarmiibungen”:

Zu Beginn der Ubungen atmen Sie am
besten drei Mal tief ein und aus und
lassen alle belastenden Gedanken wie
Wolken am Himmel weiterziehen.
Reiben Sie kurz Ihre Handfldchen, bis
sie sich warm anfiihlen.

Beginnen Sie mit den Ubungen, die Sie
am meisten ansprechen.

Tiglich 1 - 3 Mal alle 12 Ubungen fiir ein paar Minuten
machen oder natiirlich bei Bedarf jederzeit. Viel Hilfe bei folgenden Symptomen
Freude dabei!
Den Mund schlieflen und ein paar Mal mit den Zéhnen o Haarausfall
klappern. Mit der Zunge entlang des Zahnfleisches o Ischias
innen ca. fiinfmal links und dann auf der Auflenseite «  Kopfschmerzen
der Zahne kreisen. Die Lippen bleiben geschlossen. Die « Migrdine
Zihne sind etwas geofinet, damit die Zunge rundum « Probleme mit Extremititen
kreisen kann.  Riickenschmerzen
Anschlieflend den dabei entstandenen Speichel o Schlafprobleme
schlucken. o Schlechtes Erinnerungsvermaogen
o Schuppen
o Stress
o Wadenkrimpfe
Mit Daumen und Zeigefinger das ganze Ohr ca. zehn o Atembeschwerden
Mal massieren. o Appetitlosigkeit
o Armsteifheit
Zum Schluss die Hénde reiben und einmal so lange auf o Augenleiden
beide Ohrmuscheln legen, bis die Wirme der Hinde + Brustprobleme
nicht mehr zu spiiren ist. « Kopfschmerzen
o Nachlassen der korperlichen Kondition
 Nackensteifheit,
o Eierstock-Probleme
« Hoden-Probleme
o Tranensdcke und Augenrinder
o Schlechtes Sehvermdigen
o Stress




Tiglich 1 - 3 Mal alle 12 Ubungen fiir ein paar Minuten
machen oder natiirlich bei Bedarf jederzeit. Viel
Freude dabei!

Hilfe bei folgenden Symptomen

Beide Mittelfinger an den Augenbrauen ansetzen und
ca. zehn Mal sanft rund um die Augen massieren.

Beschwerden mit der Luftréhre
Brechreiz

Heiserkeit

Mandelentziindung

Probleme mit den Stimmbdndern
Ubelkeit

Schilddriise Uber- und Unterfunktion
Hustenreiz

Die Fingerspitzen auf den Kopf legen. Bei der Stirn
beginnen und den Kopf mit den Fingernigeln kriftig
»durchkimmen®.

Moéglichst alle Stellen auf dem Kopf beriicksichtigen.

Augen-Probleme
Brust-Probleme
Geschlechtsorgane
Glieder-Probleme
Leber -Probleme

Die linke Handfldche auf den Nacken legen und in
waagrechter Richtung die Hand ca. fiinf Mal hin und her
bewegen.

Das Gleiche mit der rechten Hand wiederholen.

Augenbeschwerden
Entscheidungsfindung fallt schwer
Erkdltung

Kalte Hiinde und FiifSe
Kreislaufbeschwerden
Nackensteifheit

Verfolgungsangst

Verspannte Schultern

Abwechselnd ca. zehn Mal mit der linken und rechten
Hand (beim Kinn ansetzen) den Hals jeweils in
Richtung Brustkorb von oben nach unten streichen.

Arm-, Fuf$-, Knie- und Beinschmerzen
Augenschmerzen

Geddichtnisschwiche

Kopfschmerzen

Schmerzen im Schultergelenk
Nervenkrankheiten
Verdauungsstorung

Zahnschmerzen

Hals-, Nasen-, Ohren-Beschwerden

Beide Ohren werden gleichzeitig gerieben, indem .
die Finger so gespreizt werden, dass das jeweilige Ohr o Horschulung
zwischen Zeige- und Mittelfinger liegt. Nun die Hinde o Kieferprobleme
ca. zehn Mal auf und ab bewegen. o Ohrgerdusche
Riickenschmerzen
o Starker Speichelfluss
Die linke Handfliche auf die Stirn legen (waagrecht) o Blasenschwiche
und mit der Hand ca. fiinf Mal hin her reiben. Das  Einsamkeit
Gleiche wird mit der rechten Hand wiederholt. o Horprobleme
o Magenbeschwerden
o Nierenleiden
o Ohrbeschwerden
o Ohrgerdiusche
*  Riickenprobleme
Mit dem Mittelfinger ca. zehn Mal iiber den  Blasenkrankheit
Nasenriicken bis zur Stirn in einer Linie auf- und  Blasenschwiche
abstreichen. o Fufischmerzen
« Probleme mit den Nieren
Brille bitte absetzen. o Probleme mit Geschlechtsorganen
o Menstruationsbeschwerden
o Verdauungsbeschwerden
o Zahnschmerzen




Die linke Hand wird waagrecht auf Mund und Kinn o Gelenkschmerzen
gelegt. Grof3flichig wird in diesem Bereich ca. fiinf Mal  Hitzewallungen

hin und her gerieben. Die gleiche Ubung mit der rechten »  Mundtrockenheit
Hand wiederholen. o Schluckbeschwerden

Sprachschwierigkeiten
Stirkung des Immunsystems

o Zahnfleischprobleme
o Zahnschmerzen
Die Hinde reiben, so dass diese warm sind. o Bandscheibenvorfall
Anschlief3end die Handballen auf die Augen legen, bis o Herzprobleme
die Wérme nicht mehr zu spiiren ist.  Hiiftprobleme
Diese Ubung drei Mal ausfiithren. o Ischias

«  Kopfschmerzen
 Kreislaufbeschwerden

o Nackensteifheit

o Probleme im Gesdfibereich

+ Probleme im Mundbereich

o Probleme mit Geschlechtsorgan
 Riickenprobleme

o« Schnupfen

o Schulterverspannung

Das ganze Gesicht ca. zehn Mal reiben: Beide Hénde
an den Nasenfliigeln ansetzen und in Kinn-Richtung .
mehrmals massieren.

Bedeutung fiir den Korper:

Bessere Durchblutung und Verjiingung der Haut
(vermindert Faltenbildung)

o Festigung des Gewebes

Brille bitte absetzen o Regulation des Kreislaufs

o Gut fiir das Herz

o Fordert Gehirnfunktionen

o Stdrkt das Immunsystem

o Wirkt gegen Allergien u.v.m.

Wenn Sie zwischendurch am Tag mal
ein paar Minuten Zeit haben, dann
empfiehlt sich das Heilstromen tiber
einzelne Finger anzuwenden. Es kann
intuitiv begonnen werden.

Schnelles ,Stromen” der Finger,
die einfache Alternative

Gelassenheits-Finger
ber Wut
= b Ar@cr
= bes Genervisgin

Mit der ganzen Hand umschliefien Sie
einen Finger von der anderen Hand
und lassen die Warme , einstromen”

Gute-Laune- (ca. 1-3 Minuten). Sehr gut eignet sich
Mut -Finger Finger die Wartezeit an der Einkaufsschlange,
- bei Angst - bei Traurigheit vor der roten Ampel, im Kino oder The-

= bei Unsicherhert
= bei Mutlosigkert

- bei Trostlosigkeit ater, bei Gespréchen etc. Am besten ist
es nattirlich, wenn Sie alle zehn Finger

einmal am Tag ,stromen”.

Sonnenschein-
Finger

Es ist so einfach und starkt nicht nur al-
le Energiekreisldufe im Korper sondern
hilft auch unserer Psyche.

Selbstwert -

Finger - bei Uberforderung
- bei Sorge, = el Esneiritisnscngel Viel Freude beim FIT
- bei Einsamkeit BLEIBEN oder GESUND
b ehtchtermber WERDEN wiinscht Thnen
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Gesundheitsberaterin
Vorsitzende des
Naturheilvereins Bad
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