10 goldene Regeln für mehr Wohlbefinden und Vitalität
1. Entscheiden Sie selbst, was zu ändern ist !
    -Setzen Sie sich Ziele - durch welche Motivation werden diese getragen
2. Bewegen Sie sich so oft wie möglich.

    -je 30 Min. Ausdauer und Kraft, jeweils 3x pro Woche
3. Dehnen, bewegen und kräftigen Sie Ihre Gelenke in alle Richtungen.
     -3x pro Woche Balance-Positionen einnehmen
4. Atmen Sie tief und bewußt. 

    -vor allem draußen in sauberer Luft
5. Essen und trinken Sie frische LEBENsmittel. 
   -Viel Gemüse/Salat, etwas Obst. Hochwertige Öle
6. Genießen Sie Fleisch u. Fisch in Maßen. 

    -Alkoholische Getränke in sehr geringen Maßen 
7. Defizite an Mineralien und Vitaminen ausgleichen.
     -wenn nötig: Nahrungsergänzungsmittel
8. Halten Sie eine gesunde Balance zwischen Stress und Erholung.
    -Balance zw. Anspannung und Entspannung. Regelmäßig ca.7 Std. schlafen!
9. Vermeiden Sie Umweltbelastungen.
    -schädliche Substanzen in der Nahrung oder in der Kosmetik, Abgase etc.
10.Denken Sie an die sogenannte Psychohygiene. 
     -Suchen Sie sich bewußt Gedanken, Freunde und Umgebungen, die Ihren Zielen 

      entsprechen bzw. erstrebenswert sind.  Seien Sie dankbar!
VITALITÄT UND LEBENSFREUDE IST DAS ZIEL !
