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Prolog

Sie wollen sich gesünder, fitter und glücklicher fühlen? Sie

suchen nach einem Weg, um dem Stress des Alltags zu

entfliehen und mehr Balance zu finden? Dann ist dieses

Buch genau das Richtige für Sie! "Entspannung und Well-

ness - Schritt für Schritt zu mehr Gelassenheit" ist ein

umfassender Ratgeber, der Ihnen zeigt, wie Sie mit

gezielten Übungen und einem individuellen 10-Wochenplan

Ihre Gesundheit fördern und Ihre innere Ruhe stärken

können. Ob Sie im Gesundheitsbereich arbeiten oder

einfach nur mehr für sich selbst tun wollen, dieses Buch

bietet Ihnen wertvolle Anregungen und praktische Anlei-

tungen für mehr Entspannung und Wellness. Erfahren Sie,

wie Sie mit Atemübungen, Meditation oder Yoga Ihren

Körper entspannen und Ihren Geist beruhigen können.

Lernen Sie, wie Sie Ihre Ernährung, Ihren Schlaf und Ihre

Gewohnheiten verbessern können, um mehr Energie und

Vitalität zu spüren.





Kapitel 1

Warum Entspannung und Wellness wichtig sind

Grundlagen

Entspannung und Wellness sind nicht nur angenehm,

sondern auch lebenswichtig. Denn wenn wir uns entspan-

nen, können wir uns von den Belastungen des Alltags

erholen und neue Kraft schöpfen. Entspannung und Well-

ness haben viele positive Effekte auf unsere Gesundheit,

die wir Ihnen in diesem Buch ausführlich erklären und mit

praktischen Beispielen veranschaulichen wollen.

Zum einen stärken Entspannung und Wellness unser

Immunsystem. Wenn wir uns gestresst fühlen, schüttet

unser Körper Hormone wie Cortisol oder Adrenalin aus, die

uns in Alarmbereitschaft versetzen. Das ist zwar in akuten

Gefahrensituationen sinnvoll, aber auf Dauer schädlich für

unsere Abwehrkräfte.


