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lebendigen Symphonie aus Muskelkraft, Vitalitat und Ausdauer. Aber
wie jedes fein abgestimmte Instrument bendtigt auch unser Korper
kontinuierliche Pflege und Aufmerksamkeit, um Hoéchstleistungen
zu erbringen. Wir stellen Dir daher vor, wie Du Deinem Korper

mehr Aufmerksamkeit schenken kannst und wie Dir unsere speziell

In diesem Sinne: Bleib gesund!

»Ich benutze die Matte tdglich
und schlafe auch darauf. Ich liebe die Matte,

entwickelten Produkte dabei helfen kdnnen, das Beste aus Deinem
Korper herauszuholen.

sie ist wirklich ihr Geld wert!“ ; » Mehr Gber
Arobkes 1 Wie ware es, jeden Tag aufzuwachen und vor Energie und ¥ | VITORI®

Tatendrang zu strotzen? Wenn jeder Muskel in Deinem Korper und unsere

besser arbeitet, frei von Verspannungen und bereit fur die Produkte

»Ich schlafe ausgeglichener und spiire iiber den Tag Energie. Fiir mich das beste Herausforderungen des Tages? Das ist kein unerreichbares Ziel, ‘ erfdhrst

Investment, was ich fast tiglich benutze.“
- Sabine T.

sondern etwas, das Du erreichen kannst! Aber warum ist das Du hier:

wichtig? Weil Dein Kérper und Deine Gesundheit das kostbarste www.vitori.de

»Das Beste, was ich
bisher fiir meine Gesundheit
gekauft habe.“

- Sorina T.

Gut sind, das Du besitzt. Und um das Beste aus ihm herauszuholen,
brauchst Du die optimalen Werkzeuge und Ressourcen. Wir bei
VITORI® sind davon Uberzeugt, dass Du es verdienst, Dich jeden Tag
lebendig, energiegeladen und in der bestmdglichen Verfassung zu

Sebastian Krenz
Griinder & Geschdftsfiihrer von
fahlen. VITORI® Health GmbH




FIT UND GELENKIG

das solltest Du
unbedingt wissen

erletzungen? Klingt dramatisch, gehdért aber zu

einem ganz naturlichen Prozess. Was allerdings ein

Problem darstellt: Es gibt kaum ein Phanomen, das bei

Hobbysportlern so viele Halbwahrheiten hervorruft. Wir
raumen mit einigen der verbreitetsten Mythen auf und geben Tipps
zur Linderung der Schmerzen.

Bereits unser erster Mythos entpuppt sich als Teilwahrheit. Sicher,
wenn man selten oder keinen Sport betreibt, erhéht sich die
Wahrscheinlichkeit fUr Muskelkater nach einer Trainingseinheit. Doch
selbst Profisportler sind nicht davor gefeit. Nach einer langeren
Trainingspause oder einer intensiven Einheit, die ungewohnte Muskel-
gruppen besonders beansprucht, kann es jeden von uns erwischen.
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Du hast es bestimmt schon oft gehort: Muskelkater entsteht durch
Ubersauerte Muskeln. Das ist tatsachlich ein unwahrer Mythos.
Man vermutete lange, dass der Schmerz nach einem intensiven
Workout durch einen Uberschuss an Milchséure, auch Laktat ge-
nannt, entsteht. Mittlerweile sagt die Wissenschaft: Das ist Quatsch!
Es sind vielmehr Mikrorisse in den Muskeln, die fiir den Muskel-
kater verantwortlich sind. Wenn Dein Kdrper versucht, diese Risse
zu reparieren, kdnnen kleine Entzindungen entstehen, die wie-
derum zu FlUssigkeitsansammlungen und Schwellungen fihren.
Voila, der Muskelkater ist da. Aber keine Sorge, das ist vollig normal
und ein Zeichen, dass Deine Muskeln sich entwickeln und starker
werden. Deinen Korper bei dem Heilungsprozess zu unterstutzen,
kann dennoch nicht schaden.

Ja, das ist wahr: Massagen konnen definitiv Verspannungen lockern
und die Durchblutung unserer Muskeln férdern. Das ist groRartig fur
die Regeneration, aber sie werden den Muskelkater nicht verringern
oder verhindern. AuBerdem solltest Du nach einem anstrengenden
Workout aufpassen! Starke Massagen kénnen Mikrorisse, die Deine
Muskeln nach dem Training haben, vergroRern. Jetzt brauchst Du eine
Alternative zu Deiner Ublichen Muskelkater-Bekampfung? Entspanne
Deine gestressten Muskeln und bekampfe Muskelkater mit unserem
60-minutigen Magnetfeld-Programm (PA) auf der Kristallmatte. Die
optimale Anwendung empfiehlt sich direkt nach dem Training oder
nach korperlicher Anstrengung. In Verbindung mit der Infrarot-
Tiefenwarme kann sie helfen, die verkrampfte Muskulatur zu lockern,
ohne die bereits vorhandenen Risse zu beanspruchen.

Auch wenn es sich erst einmal gut anfuhlt, sich vor dem Training
zu stretchen, wird dadurch der Muskelkater nicht verhindert - das
ist also ein Mythos. Im Gegenteil, es kdnnte ihn sogar negativ be-
einflussen, indem es die Muskulatur Gbermal3ig strapaziert und
die Mikrorisse in den Muskelfasern vergroRert. Aus diesem Grund
ist Vorsicht beim Dehnen geboten: Achte auf die Signale Deines
Korpers und zwinge Dich nicht in Positionen, die sich jenseits des
normalen Dehnungsschmerzes komisch anfihlen.

Muskelkater ist zwar ein Hinweis, aber kein aussagekraftiger Beweis
fur den Erfolg Deines Trainings - auch das ist also ein Mythos.
Genauso wenig bedeutet das Ausbleiben von Muskelkater, dass Dein

Training nicht effektiv ist. Starker Schmerz nach dem Training kann
lediglich darauf hinweisen, dass Du es etwas Ubertrieben hast. Es

ist empfehlenswert, die Belastung fur Deinen Korper schrittweise
zu steigern. Statt Dich verrtckt machen zu lassen, konzentriere Dich
darauf, gezielt und kontrolliert zu trainieren.

Eine ausgewogene Erndhrung, genliigend Flussigkeitszufuhr und ein
erholsamer Schlaf unterstitzen Deinen Korper bei der Bekampfung
der kleinen Entzindungen. Der wahre Wert des Muskelkaters liegt
darin, dass er Aufschluss Uber Deine Fahigkeit

zur Regeneration gibt. Also hore auf Deinen

Korper und verliere nicht den SpaR an

regelmaRiger und herausfordernder

Bewegung.

WAS IST MUSKELKATER?

Muskelkater ist ein Schmerz in den Muskeln nach intensiver
korperlicher Aktivitdt, der sich leicht, aber auch stérker
auswirken kann.

Der Schmerz tritt meist etwa 12 bis 48 Stunden nach der
korperlichen Aktivitdt auf.

Verursacht wird er durch mikroskopische Schéden bzw. winzige
Risse in den Muskelgewebefasern.

Der Schmerz entsteht, weil der Kérper mit Entziindungen reagiert,
um die Risse zu reparieren.

Wichtig: Muskelkater darf nicht mit Verletzungen verwechselt
werden! Treten anhaltende, starke Schmerzen und ggf. auch

andere Symptome auf, sollte medizinischer Rat eingeholt werden.
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ENTSPANNT UND GESUND

s gibt eine beeindruckende

Palette von Krdutern, die bei
Menstruationsbeschwerden
wahre ,Wundereffekte”
haben kdnnen. Frauenmanteltee wirkt
entzindungshemmend und krampflésend,
Kamillentee beruhigt die Gebarmutter,
Ingwertee fordert die Durchblutung.

1. Die Duftstoffe therischer Ole kdnnen
nicht nur Raume beleben, sondern auch die
Gemutslage positiv beeinflussen. Lavendel,
bekannt flr seine beruhigenden Eigen-
schaften, Rosmarin mit seiner anregenden
Wirkung, Jasmin mit seiner entspannenden
Suf3e und Ylang-Ylang, das fur seine harmo-
nisierenden Qualitaten geschatzt wird - all
diese Aromen kdnnen eine bemerkenswerte
Wirkung auf unsere Stimmung haben.

2. Warme ist ein natUrlicher Verbtndeter
gegen Menstruationsbeschwerden. Eine sanft
aufgelegte Warmflasche, das Tragen des
VITORI® KristallgUrtels um den Bauch oder ein
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Sanfte Linderung
von Menstruations-
beschwerden

Die wundersamen Zyklen der Natur spiegeln sich auch in

den Phasen des weiblichen Kérpers wider. Doch oft bringen

sie eine Begleiterscheinung mit sich, die viele Frauen nur

allzu gut kennen: Menstruationsbeschwerden. Wer sich

nicht in der Hausapotheke bedienen méchte, kann sich

die Heilkrdfte der Natur zunutze machen.

warmes Bad mit beruhigenden atherischen
Olen kénnen effektiv Muskelkrampfe I6sen
und das Gefuhl von Entspannung férdern.

3. Achtsame Bewegungen wie

leichtes Yoga, Stretching und Spazier-
gange verbessern den Blutfluss, lindern
Schmerzen und fordern die Ausschittung
von Endorphinen - den naturlichen
Gluckshormonen unseres Korpers -, die
nachweislich die Stimmung heben und ein
allgemeines Gefuhl des Wohlbefindens
fordern.

4. Die Kraft der Entspannung:
Neben den physischen Aspekten ist

es entscheidend, sich auch um die
emotionale Ebene zu kimmern. Ent-
spannungstechniken wie Meditation,
AtemUbungen und autogenes Trai-
ning reduzieren allgemeinen Stress,
mindern Verschlimmerungen von
Menstruationsbeschwerden und ver-
bessern den emotionalen Zustand. Die
Praxis der Meditation ermoglicht es,
den Geist zu beruhigen und den Fokus
auf das Hier und Jetzt zu lenken.

ENTSPANNT UND GESUND

Die Spitzensportlerin, die
Beruf und Familie meistert

Liebe Dajana, wir freuen uns sehr liber dieses Interview!

Du bist eine erfolgreiche Spitzensportlerin im Rennrodeln.
Wie gelingt es Dir, Training und Wettkdmpfe erfolgreich mit
Deinem Familienleben zu vereinen?

Das ist natdrlich ganz héufig gebunden an organisatorische und ganz
strenge, eng getaktete Ablaufpldne. Vor meiner Mutterschaft wurde mein
Trainingsplan von meinem Trainer festgelegt. Heute versuche ich, das
Maximum aus meinem Tag herauszuholen, obwohl ich nicht mehr so
viel Zeit oder Energie wie friiher habe. Mein Training dauerte friiher bis
zu sechs Stunden am Tag. Jetzt ist das anders, da ich mehr Wert auf das
Training lege, welches mich wirklich weiterbringt, und ich auch gar nicht
mehr das Energielevel wie friiher habe. Also musste ich herausfinden,
welches Training effektiv ist und welches ich eigentlich nur ,,absolviere”.
Ich habe auch meine Erndhrung verbessert, was sich positiv auf meine
Gesundheit auswirkt. AufSerdem habe ich gelernt, mich weniger krank-
heitsanfdllig zu fiihlen. Ich habe entdeckt, dass ich nicht mehr perfek-
tionistisch sein muss, sondern einen Ausgleich zwischen Wettkampf und
Privatleben finden kann.

Das klingt sehr anspruchsvoll und gleichzeitig inspirierend.
Welche Rolle spielt Erndhrung in Deinem téglichen Training
und wéahrend der Wettkampfphasen?

Mein Credo ist es, so wenig wie mdglich krank zu werden und stets

die besten Leistungen abzurufen. Manchmal fiihle ich mich nicht

A

in der Verfassung, das geplante Training zu absolvieren, und
hére auf meinen Korper. Wenn mein Sohn krank wird, gehe

ich etwas auf Abstand, da Kinder Erwachsene leichter
anstecken. Seit drei Jahren habe ich eine Erndhrungs-
beraterin, um Erndhrung und Timing zu optimieren
und mich den ganzen Tag Uber optimal versorgt zu
fihlen. Mein Fokus ist eine ausgewogene Makrover-
teilung, die mir zusdtzliche Energie verleiht. Es geht
nicht darum, Pizza vom Speiseplan zu streichen, son-
dern eine Balance zu finden und herauszufinden,
was fiir mich persénlich funktioniert.

Also eine genau durchdachte Herangehensweise. Hast
Du bestimmte Rituale, die Dir helfen, Deine Energie zu
maximieren und Dich zu fokussieren?

Ich kann gut abschalten und mich

wéhrend des Trainings oder Wett- =1

AR

kampfs voll auf die jeweilige

Aufgabe konzentrieren. Ich puissener
yerglasung
versuche in diesen Momenten

prdsent zu sein und lasse
mich nicht von dufSeren Ab-
lenkungen stdren. Ich lege
grofSen Wert auf Struktur und
nehme mir Zeit fiir Mahl-
zeiten und angeneh-
me Gesprdche,



Halte durch und nimm Dir Zeit fur Dich selbst.
Atme tief durch und pflege Selbstfiirsorge. Lass
Dich nicht von aufSen beeinflussen und sei
Du selbst. Genief3e das Leben so oft wie
méglich.

Das sind sehr inspirierende Worte.
Welche Ziele und Traume verfolgst
Du fiir Deine Zukunft, sowohl als
Mutter als auch in Deiner sportlichen
Karriere?
Ich habe meine Disziplin gewechselt und hoffe,
in der kommenden Wintersaison erfolgreich zu
sein. Mein Traum ist es, an den Olympischen Spielen
2026 teilzunehmen. Danach mdchte ich meine Rodelkarriere
beenden und meinem Partner ermdglichen, seine eigenen Trdume
zu verfolgen, die er zugunsten meiner Karriere zurtickgestellt hat. Fir
unsere Familie wiinsche ich mir Ruhe und Entspannung, auch wenn
unser Leben turbulent ist. Fiir meinen Sohn wiinsche ich mir, dass er
seine Leidenschaft findet und glticklich wird, egal in welchem Bereich.

Vielen Dank fiir dieses inspirierende Gesprach, Dajana.
,k Wir wiinschen Dir viel Erfolg in Deiner Zukunft und fiir die
1 kommende Saison. Unsere Daumen sind fest gedriickt.

Du bist neugierig auf Dajana Eitberger
geworden? Scanne den QR-Code und schau
Dir das vollstandige Video-Interview auf

unserer Website an.

um mich selbst zu stdrken. Es ist mir auch wichtig, Zeit fir mich zu
finden, das Handy wegzulegen, den Fernseher auszuschalten und

tief durchzuatmen. Es muss keine Meditation sein, aber funf Minuten
Auszeit kénnen viel bewirken. Selbst in einem turbulenten Haushalt wie
unserem kann ich mir Zeit fiir Selfcare nehmen.

Welche Verdnderungen gab es in Deinem Ansatz zum

Training und zur Wettkampfvorbereitung, seitdem Du

Mutter bist?

Seit meiner Mutterschaft mache ich mir weniger Gedanken (ber
Wettkdmpfe, insbesondere (iber weniger erfolgreiche. Friiher habe ich
mich oft gefragt, warum Dinge schiefgelaufen sind. Heute habe ich
wieder sehr, sehr viel Spafs am Fahren gefunden und weifs, dass mein
Rlicken freigehalten wird. Nach einem Wettkampf kann ich dann schnell
in den Muttermodus wechseln. Mein Sohn fragt nicht nach meinen
Ergebnissen, sondern freut sich einfach, dass ich wieder zu Hause bin.

Eine sehr positive Verdanderung! Welche Botschaft méchtest
Du jungen Sportlerinnen und Miittern vermitteln, die
dhnliche Herausforderungen im Leben und im Sport
bewaltigen wollen?

Es ist ein langer Prozess, und nicht alles wird von heute auf morgen
funktionieren. Versuche, Geduld zu haben, auch wenn Du ungeduldig
bist. Sieh die Dinge durch die Augen Deines Kindes. Erinnere Dich
daran, dass Phasen voribergehen, auch wenn Du kein Ende siehst.
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die Verbindung von

BAUCHGEFUHL

schitzen konnen, ist griines Blattgemuse
wie Spinat oder Grunkohl. Wer es lieber suf3
mag, sollte sich an Beeren bedienen - sie
schmecken nicht nur lecker, sondern sind
auch wahre Vitaminbomben.

Indem Du vor Deinem Training auf solche
naturlichen Energiequellen setzt, kannst

Du sicherstellen, dass Dein Korper optimal
vorbereitet ist. Mit einem ausgewogenen Mix
aus Haferflocken, Nissen, Obst und anderen
naturlichen Nahrungsmitteln gibst Du
Deinem Kdrper genau das, was er braucht,
um Dich durch Dein Training zu tragen.

So wird Dein Work-out nicht nur effektiver,
sondern auch nachhaltiger, wahrend Du

die Kraft der Natur zur Steigerung Deiner
Leistung nutzt.

Training und

Ernahrung

gal, ob Du Dich fur Yoga, Cardio

oder Krafttraining entscheidest:

Naturliche Energiequellen sind

eine wertvolle Ressource fUr eine
ausreichende Kraftstoffversorgung. Durch
die Wahl von gesunden, nahrstoffreichen
Lebensmitteln kannst Du sicherstellen,
dass Du gentigend Power hast, um Dein
Work-out mit Enthusiasmus und Ausdauer
anzugehen.

ENERGIEQUELLEN VOR DEM WORK-OUT
Ein unscheinbares Superfood, das in dieser
Hinsicht herausragt, ist die Banane. SUR

im Geschmack und mit einem beeindru-
ckenden Nahrstoffprofil ist sie der perfekte
Snack, wenn sie etwa 30 Minuten vor dem
Sport gegessen wird. Wahre Energiebundel
sind auch Nusse und Kerne, wie Mandeln
und Walnusse. Diese kleinen Kraftpakete
bieten eine Kombination aus gesunden Fet-
ten, Proteinen und Ballaststoffen. Sie sind
nicht nur leicht verdaulich, sondern liefern
auch eine nachhaltige Energiequelle, die Dir
bei Deinem Work-out zugutekommt. Auch
ein Klassiker, der nicht unerwahnt bleiben

darf, ist der
Apfel. Reich an
natdrlichen Zuckern
und Ballaststoffen, bietet
er einen schnellen Energie-

schub und versorgt Dich mit wertvollen
Nahrstoffen. Nicht jedermanns Sache, aber
vollgepackt mit Antioxidantien, die Ent-
zindungen bekampfen und Deine Zellen
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BAUCHGEFUHL

SCHWERE SPEISEN, VERSTECKTEN
ZUCKER UND KUNSTLICHE ZUSATZE
MEIDEN

Speisen wie Burger, Pommes oder ein
Schnitzel mit Kartoffelsalat konnen auf den
ersten Blick kostlich wirken - sind aber reich
an Kalorien, Fett und Kohlenhydraten, die
die Verdauung belasten und Dich trage und
mide machen kénnen.

Ahnliches gilt fiir vermeintlich gesunde
Smoothies. Obwohl sie auf den ersten Blick
gesund erscheinen, kdnnen einige Smoo-
thies aufgrund von hinzugefugtem Zucker
oder fettreichen Zutaten wie Sahne oder
Eiscreme tatsachlich kalorienreich sein. Da-
her ist es von entscheidender Bedeutung,
die Zutaten von Smoothies sorgfaltig zu
Uberprifen und sicherzustellen, dass sie
aus frischem Obst, Gemise und mage-

rem Eiweil3 bestehen, anstatt heimliche
Kalorienbomben zu sein. Solche Smoothies
konnen zwar kurzfristig einen Energieschub
bieten, verursachen jedoch oft einen schnel-
len Abfall des Blutzuckerspiegels, was zu
Erschopfung fuhren kann.
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mit gesteigerter Leistungsfahigkeit und
verbessertem Wohlbefinden danken.

ENTLASTUNG
MIT DER VITORI® PREMIUM
KRISTALLMATTE:
TIEFENWARME: 60-65°C
DAUER: 10-20 Minuten
PEMF: P2
BIOPHOTONEN: 1P

NACH DEM TRAINING:

REGENERATION DURCH

AUSGEWOGENHEIT
Sobald Deine Muskeln intensiv be-
ansprucht wurden, ist es an der Zeit,
Deinem Korper die nétige Regeneration
zu erméglichen. Eine entscheidende Rolle
spielen hierbei die richtigen Nahrstoffe.
Sorge dafur, dass Dein Kérper ausreichend
Proteine erhalt, um den Aufbau und die
Reparatur Deiner beanspruchten Muskeln
zu férdern. Hervorragende Proteinquel-
len nach dem Training sind zum Beispiel
Quinoa oder Huhnchen. Diese liefern nicht
nur hochwertige Proteine, sondern auch
wichtige Aminosauren, die fur die Regene-
ration von Muskeln essenziell sind. Neben
der Proteinzufuhr ist es ebenso wichtig,
Deinen Flissigkeitsbedarf zu decken. Was-
ser ist der wahre Jungbrunnen fUr Deinen
Korper. Wahrend des Trainings verlierst
Du durch Schweif3 nicht nur Flissigkeit,
sondern auch wichtige Elektrolyte. Das
Kunstliche Zusatz- Trinken von ausreichend Wasser nach dem
stoffe wie Farb- und Training hilft bei der Wiederherstellung
Konservierungsstoffe haben oft des FlUssigkeitsgleichgewichts und unter-
stUtzt auch den Transport von Nahrstoffen
zu den Muskeln.

mehr Nachteile als Vorteile. Sie liefern keine
ernahrungsphysiologischen Vorteile und
kdnnen allergische Reaktionen auslésen
oder andere negative Auswirkungen haben.

Daher ist es ratsam, sich auf naturliche, un-
verarbeitete Lebensmittel zu konzentrie-
ren, die Deinem Korper die bestmdg-
liche Unterstutzung bieten.

Indem Du schwere Speisen, Zucker
sowie kinstliche Zusatzstoffe

meidest und stattdessen auf eine
leichte, natlrliche Ernahrung setzt,
legst Du den Grundstein fur erfolg-
reiches Training. Dein Kdrper wird es Dir

Auf der Suche nach hochwertigen
und gesunden Nahrungs-
ergdnzungsmitteln? Dann sind
die Produkte von Holistic Heroes®

Indem Du auf eine ausgewogene Erndh-
rung und ausreichende FlUssigkeitszufuhr
nach dem Training achtest, legst Du den
Grundstein fur eine effektive Erholung und

vielleicht das
Richtige fiir Dich!
Lerne mehr unter

eine optimale Muskelregeneration. Dein
Ok A O Korper wird es Dir danken, indem er sich
d schneller erholt, bereit ist fur zukdnftige
Herausforderungen und kontinuierlich an

Starke und Ausdauer gewinnt.

www.holistic-
heroes.de

BAUCHGEFUHL

SUPERFOOD
BRENNNESSEL

Die Brennnessel ist ein oft iibersehenes heimisches

Mehr Rezepte
gibt es auf unserem

Kraut: Wissenschaftlich als Urtica dioica bekannt,
hat sie einen hohen Gehalt an Vitaminen,
Mineralstoffen und sekunddren Pflanzen-

stoffen wie Vitamin A, C und K, Eisen,

Kalzium und Magnesium.

hre gesundheitsférdernden BRENNNESSEL-PESTO:
Eigenschaften reichen von

entwassernden bis hin zu

1. Blanchieren: UbergiefSe die Brenn-
nesselbldtter kurz mit heiSem Wasser und
lasse sie anschliefSend abtropfen.

entzindungshemmenden und
antioxidativen Wirkungen. Dank ihrer
entwdssernden Wirkung ist sie gut geeignet
fur Menschen, die Uberschissige Flussigkeit
aus ihrem Korper ausschwemmen
maochten - etwa bei Wassereinlagerungen
oder Bluthochdruck. Vorsichtig sein missen

fir4 Portionen:
200g Brennnesselb/dtter
(ca. eine Handvoly)
50 g geristete Pinienkerne
50 g geriebenen Parmesan
2 Knoblauchzehen

2. Zerkleinern: Brennnesselbldtter, gerostete
Pinienkerne, geriebenen Parmesan und

2 Knoblauchzehen mit dem Zitronensaft in
einem Mixer zerkleinern.

Menschen mit Allergien, bestimmten
Gesundheitszustanden oder bei der 3. Abschmecken: Ftige Salz und Pfeffer oder

nach Belieben andere Gewdirze hinzu.

Saft einer halpen Zitrone
Je 1 Prise Sqjz und

Pfeffer

Einnahme von Medikamenten. Hier ist
es ratsam, arztlichen Rat einzuholen,
wenn Du etwa schwanger bist oder Du Bon appétit!

gesundheitliche Bedenken hast.

WIE KANN ICH BRENNNESSELN ESSEN?
Brennnessel passt hervorragend in

eine Vielzahl von Gerichten: Neben der
Zubereitung von Tee kannst Du sie in
Suppen, Salaten, Omeletts und Smoothies

DAS MUSST DU BEIM PFLUCKEN & ZUBEREITEN BEACHTEN:

Geeignete Orte: Wdhle saubere,
unbelastete Standorte fern von Straf3en

Respektiere die Natur: Behandle die
Pflanzen respektvoll und ernte sie nicht
verwenden. Die Blatter verleihen eine tibermdpig.
angenehme Wurze und

versorgen Dich
mit wichtigen
Nahrstoffen -

und sie kbnnen

und Industriegebieten.

Handschuhe: Trage Handschuhe und Bldtter neutralisieren: Stelle sicher, dass sie

lange Kleidung, um Dich vor den feinen  griindlich gewaschen, gekocht oder erhitzt

Brennhaaren zu schlitzen. werden, um die brennenden Hérchen zu
neutralisieren und Reizungen zu vermeiden.

Brennnesseltee:
Mit einer Handvoll
nnst

direkt vor Brennnesselbldtter ka

Vor der Bliite pfliicken: Pfliicke
nicht bliihende Bldtter, da Trocknen: Lasse die gewaschenen Bldtter
Brennnesseln bitter werden kénnen,  trocknen, bis sie briichig sind. Dies dauert

sobald sie bliihen.

der Haustdr Du etwa zwei Tassen Tee

gepflickt
werden.

briihen. Bei getrockneten
Blattern reicht ein
Essloffel pro Tasse.

normalerweise einige Tage.

1



KLEINE PAUSE

Wihle eine Antwort pro Frage und zéhle die Punkte zusammen

1. WIE REGELMASSIG BETREIBST DU KORPERLICHE
BEWEGUNG ODER SPORT?

a) Taglich oder fast taglich ¢) Gelegentlich
0 Punkte 2 Punkte

b) Mehrmals pro Woche d) Selten oder nie
1 Punkt 3 Punkte

2. WELCHE ART VON ERNAHRUNG BEVORZUGST DU?
a) Uberwiegend verarbeitete c) Hauptsachlich frische,
Lebensmittel und Fast Food unverarbeitete Lebensmittel
2 Punkte 0 Punkte

b) Eine ausgewogene Mischung d) Ich achte nicht
aus gesunden Optionen und besonders auf meine
Genussmitteln Ernahrung

1 Punkt 3 Punkte

3. WIE GEHST DU MIT STRESS UM?

a) Ich neige dazu, Stress mitun-  ¢) Ich praktiziere regelmal3ig
gesunden Gewohnheiten wie Entspannungstechniken
UbermaRigem Essen oder wie Meditation oder Yoga
Alkohol zu bewaltigen 0 Punkte
2 Punkte
d) Ich suche nach gesunden
b) Ich habe Schwierigkeiten,
mit Stress umzugehen Lesen oder Spaziergangen

3 Punkte 1 Punkt

Bewadltigungsstrategien wie
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4. WELCHE ROLLE SPIELEN NATURPRODUKTE UND
ALTERNATIVE HEILMETHODEN IN DEINEM LEBEN?

a) Ich habe keine Erfahrung mit c) Ich probiere sie gelegentlich

alternativen Heilmethoden
3 Punkte ZU unterstutzen
1 Punkt
b) Sie sind feste Bestandteile
meiner Lebensweise und d) Ich habe wenig Interesse
ich nutze sie regelmaRig oder Erfahrung damit

0 Punkte 2 Punkte

5. WIE SCHLAFST DU IN DER REGEL?

a) Mein Schlaf ist
unregelmal3ig und

c) Ich leide unter Schlaf-
problemen, die sich auf

beeintrachtigt meine Energie und
meine Lebensqualitat Stimmung auswirken
3 Punkte 2 Punkte

b) Ich schlafe gut und d) Mein Schlaf ist meistens

wache erfrischt auf gut, aber gelegentlich

0 Punkte habe ich Schwierigkeiten

einzuschlafen oder durch-

zuschlafen

1 Punkt

DAS

BEDEUTET
DEIN TEST-
ERGEBNIS:

aus, um mein Wohlbefinden

mit

n dieser Magazin-Ausgabe er-
fahrst Du mehr Uber die Herbst-
Sternzeichen: die harmonische
Waage, den leidenschaftlichen

WAAGE
(24.09.-23.10.)
Fur die Seelen unter dem Sternzeichen
Waage dreht sich alles um die gute Laune
und die Faszination flr das Schone. Mit
ihrer kreativen Ader sprihen sie vor Ideen
und ihre tief verwurzelte Gerechtigkeitsliebe
ist bewundernswert. Doch wie die Luft,

die ihr Element ist, kdnnen auch ihre
Stimmungen hin- und herschwingen. Aber
hier kommt die Geheimwaffe: Waagen
schatzen liebevolle Warme und positive
Energie. Ein Geflhl von Geborgenheit, wie
wenn sie von Infrarot-Tiefenwarme umhdllt
werden, und die belebende Wirkung von
positiver Energie konnen ihnen ein Lacheln
ins Gesicht zaubern. So fuhlen sie sich in
ihrer Mitte und im Gleichgewicht, um eine
harmonische Lebensweise zu bewahren.

KLEINE PAUSE

den Sternen

Skorpion und den abenteuerlustigen
Schutzen. Wir bieten gezielte Tricks und
Tipps, um die Bereiche in Deinem Leben
zu verbessern, die Du gerne weiter-

SKORPION

(24.10.-22.11.)

Skorpione setzen mit unerschutterlicher
Zielstrebigkeit ihre Traume in die Realitat
um und sind ein verlasslicher Anker fur
Freunde und Familie. Ihre Sensibilitat kann
jedoch dazu fihren, dass sie anfallig fur
unerwartete Erkaltungen sind. Hier kommt
ihre Geheimwaffe ins Spiel: Die negativen
Ionen der VITORI® Kristallmatte kénnen
dazu beitragen, ihre Widerstandskraft

zu starken und ihre Empfindlichkeit zu
mildern. Ein ausgewogenes Mal3 an korper-
licher Aktivitat ist der Schltssel, um ihre
Gesundheit zu schitzen. Falls sie jedoch
einmal Uber die Strange schlagen, kann
die Magnetfeldtherapie der Premium
Kristallmatte zur Balance

beitragen und die Erholung *

beschleunigen. *
" +, *
+

entwickeln mochtest. Tauche ein in die
faszinierende Welt der Astrologie und
lass Dich inspirieren, um das Beste aus
Deinem Herbst zu machen.

*
........ .
* ......
: e Y
s S e
‘ *
*::: ........... 'S *
...... .
SCHUTZE

(23.11.-21.12.)

Immer bereit fUr jedes Abenteuer, das das
Leben zu bieten hat: Das sind die Schutzen.
Sie sind aufrichtig, optimistisch und haben
eine offene Weltsicht, die Herzen erweitert.
Ihr Charme und ihre Uberzeugungskraft
kdnnen Berge versetzen. Dennoch sollten
sie darauf achten, dass ihre Ehrlichkeit nicht
zu schonungsloser Direktheit wird, die bei
anderen Unbehagen auslost. Manchmal
fehlt es ihnen an Einfihlungsvermdogen.

Die rastlose Seele der Schitzen sehnt sich
nach Ruhe und Entspannung. In solchen
Momenten kommt die Infrarot-Tiefenwarme
ins Spiel, um ihre wilden Gedanken zu
beruhigen. Selbst die furchtlosen Schiitzen
bendtigen Momente der Stille, um ihre
Krafte zu sammeln.
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BAUCHGEFUHL

ALLES, WAS DER
KORPER BRAUCHT

Das ABC fiir mehr Gesundheit

Ganzheitliche Nahrungsergédnzungsmittel fiir Kérper, Geist und Seele:
Der Korper braucht Néhrstoffe, um reibungslos zu funktionieren. Viele davon kann der

menschliche Organismus selbst herstellen, Mineralstoffe hingegen nicht.

SCHNELLES EINSCHLAFEN -
GANZ OHNE SCHAFCHENZAHLEN
Wer mit dem Schafchenzahlen keinen
Erfolg hat, kann sich mit ,Deep Sleep” zu
mehr Ruhe verhelfen. Das enthaltene

mweltbelastungen und Stress A S

hemmen zusatzlich die Auf-

nahme. Die tagliche Ernahrung

deckt optimalerweise den Nahr-
stoffbedarf fUr einen gesunden und aus- &

geglichenen Lebensstil. Aus Zeitmangel Magnesium sorgt in Kombination mit

oder durch eine zu einseitige Diat gelingt - dem Schlafhormon Melatonin fur

dies nicht immer. Mit Holistic Heroes®
maochten wir einen natdrlichen Weg der
Nahrungserganzung anbieten. Unsere
Mission: durch nachhaltige und ganzheit-
liche Losungen den Kérper und seine viel-

entspannte Muskeln und eine verkurzte
Einschlafzeit. Vitamin B6 fungiert
als wichtiger Reaktionspartner vieler
Stoffwechselvorgange und unterstutzt die
normale Funktion des Immunsystems. Die

faltigen Prozesse optimal unterstitzen. dadurch erhéhte Regeneration verbessert

die Schlafqualitdt und sorgt fir eine
erholsame und gestindere Nachtruhe.

UNSER MIKROBIOM: EIN UNIVERSUM FUR SICH

Der Weg zu nachhaltiger Gesundheit und Vitalitat fuhrt durch
das Verdauungssystem. Hier im Darm existiert ein faszinierendes
Universum, das als Mikrobiom bezeichnet wird. Es ist ein
komplexes Okosystem, in dem eine Vielzahl von Bakterienarten
miteinander interagieren. In idealen Bedingungen arbeiten diese
Bakterien harmonisch zusammen und sorgen fur ausgeglichene
Verdauungsprozesse.

Eine geschadigte Darmflora begUnstigt die Vermehrung von
Parasiten, die die Nahrstoffaufnahme stéren. Eine ganzheitliche
Darmkur schafft Abhilfe. Sie besteht aus mehreren Phasen und ist
sorgfaltig darauf abgestimmt, die naturliche Balance des Kdrpers
wiederherzustellen und zu starken. Die Entschlackung wirkt
entgiftend und bereitet auf die Starkungsphase vor, wo sie mit
ausgewahlten Fermenten und Probiotika die Gesundheit und Vielfalt
des darmeigenen Mikrobioms fordert.

DAS ALPHABET DER GESUNDHEIT
Mineralstoffe wie Magnesium und Spurenelemente wie Jod und
Kupfer sind essenziell fir ein gestarktes Immunsystem. Selen

BAUCHGEFUHL

Erfahre mehr (ber
Holistic Heroes® online:

spielt eine wichtige Rolle bei der
Krebsvorsorge und neben Zink
tragt Mangan zur Erhaltung der
Knochen bei. Gepaart mit weiteren
Inhaltsstoffen geben sie in ,Super
Essential” ein eingespieltes Team ab.
Vitamin C erhoht die Eisenaufnahme im
Korper und Vitamin A starkt die Sehkraft und
den gesunden Aufbau der Haut. Unerlasslich fir die kognitiven

Funktionen des Menschen sind die B-Vitamine. Dartber hinaus

hat jedes dieser Vitalstoffe unterschiedliche Funktionsbereiche
innerhalb des Korpers. B9, auch Folsdure genannt, ist unentbehrlich
fur die Zellteilung und Neubildung von Zellen. Vitamin B12 tragt
zum Aufbau der Nervenhdillen, zur Bildung von Blutzellen und

zur Regeneration gestresster Nerven bei. Vitamin D - das Vitamin
der Sonne - kimmert sich um die Kalziumverteilung. Gemeinsam
bringt dieses Kraftpaket nicht nur gestarkt durch die dunklen
Wintermonate, sondern schitzt zusatzlich die Zellen vor oxidativem
Stress.

POPEYE-EFFEKT, AUCH OHNE SPINAT

Sportliche Betatigung beansprucht die Muskeln und durch

das Schwitzen gehen wichtige Mineralien verloren. Um das
Elektrolytgleichgewicht wiederherzustellen und um beim Aufbau des
Muskelgewebes zu unterstitzen, versorgt ,Super Amino” den Korper
mit wichtigen Aminosauren und Elektrolyten. Magnesium, Kalium,
Kalzium und Phosphor arbeiten fur starke Z&hne und Knochen und
eine reibungslose Herz- und Leberfunktion eng zusammen.

FAIR UND NACHHALTIG
Wir verwenden fur Holistic Heroes® Ressourcen verantwortungs-

voll - fur verringerte Umweltauswirkungen und eine gestindere
Welt. Mit dem Umweltschutz als Ziel unterstitzen wir die flr das
Okosystem und die Erndhrung unverzichtbaren Bienen. Sie erhalten
die Biodiversitat und bieten Lebensraum und Nahrung fiir zahlreiche
Tiere. Mit einer Bienenpatenschaft mochten wir unseren Beitrag
leisten und fur die Bestaubung von 450 Millionen Bliten und eine
Kompensation von ca. 60 t CO, sorgen.



BAUCHGEFUHL

Die Welt der alternativen Heilmethoden ist reich an inspirierenden Personlichkeiten, die sich

dem Wohlbefinden und der Gesundheit auf natiirliche Weise verschrieben haben. In diesem

Artikel werfen wir einen Blick auf das Leben und die Arbeit einer engagierten Heilpraktikerin.

Was hat Dich dazu inspiriert, Heilpraktikerin zu werden,
und wie hat sich Dein Zugang zur Gesundheit durch diese
Entscheidung verdndert?

Die Inspiration war tatscchlich das Krduterbuch meiner Oma. Ich habe
es mit 13 Jahren gefunden und war sofort fasziniert: von den Krdften
der Wildkrduter, aber vor allem der Naturheilkunde im Allgemeinen.
Mein Zugang zur Gesundheit bzw. der Wunsch, Menschen aktiv als
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Heilpraktikerin zu helfen, verdnderte und entwickelte sich jedoch erst
mit der Zeit. Als ich beispielsweise viel spéter mein erstes Kind bekam
und dieses aufgrund eines Herzfehlers starke Medikamente einnehmen
musste, die seinen Zustand aber nur verschlechterten, konnte uns ein
Heilpraktiker helfen. Bei meinem zweiten Kind war es dhnlich: Schon

im friihen Kindesalter entwickelte es eine starke Neurodermitis. Zu
diesem Zeitpunkt hatte ich schon meine Ausbildung zur Heilpraktikerin

Hinweis: Die in diesem Artikel beschriebenen Ansichten und Praktiken reprdsentieren nicht zwangsldufig die Meinungen oder Empfehlungen des Herausgebers oder des Unternehmens. Dieses Interview dient lediglich der Information und soll nicht als medizinische

Beratung oder Anleitung fur alternative Heilmethoden verstanden werden. Personen, die alternative Heilmethoden in Erwigung ziehen, sollten sich stets von qualifizierten Fachleuten oder Arzten beraten lassen.

angefangen, hatte aber noch ein paar Bertihrungsdngste. Durch

die erfolgreiche Neurodermitis-Behandlung mithilfe von alternativen
Heilmethoden stand ich von nun an jedoch zu 100 % hinter meiner
Ausbildung und schloss sie 1995 erfolgreich ab. Bis heute kann ich mir
nichts Besseres als Berufung vorstellen!

Deine ganzheitliche Herangehensweise beriicksichtigt
Korper, Geist und Seele. Kannst Du uns erzdhlen, wie Du
diese Aspekte in Deine Beratungen einbeziehst?
Grundsdtzlich ist es ein Zusammenspiel: meine jahrelange Berufserfah-
rung und die damit verbundene Menschenkenntnis in Kombination
mit der Akupunktur-, Homdéopathie- sowie Kinesiologie-Ausbildung. All
diese Faktoren helfen mir, auf Kérper, Geist und Seele meiner Patienten
einzugehen und sie optimal zu beraten. Und ein aktiver Austausch mit
ihnen ist natdrlich ebenso wichtig!

Welche speziellen alternativen Heilmethoden oder Anséatze
liegen Dir besonders am Herzen und warum?

Definitiv die Akupunktur - sie bringt Ordnung in die Unordnung.

Vor allem in Kombination mit Heilkrdutern, Massagen und
Bewegungstherapie kénnen Erkrankungen und Schmerzen mit der
traditionellen chinesischen Medizin jeder Art wirkungsvoll behandelt
werden.

BAUCHGEFUHL

Wie genau setzt Du die Kristallmatte in Deinen
Behandlungen ein? Ist das von Patient zu Patient
unterschiedlich?

Ganz allgemein leiden ca. 80 Prozent der Menschen an einer Unter-
kihlung - das heifst, dass die menschliche Korpertemperatur bei den
meisten ungefdhr ein bis zwei Grad unter der Normaltemperatur
liegt. Zu mdglichen Ursachen zGhlt hier oftmals der schnelle Griff

zu Schmerzmitteln und Co.: Symptome wie Fieber kénnen so zwar
unterdrtickt werden, der Kérper verbrennt dadurch aber keine Krank-
heitserreger mehr. Wenn Patienten also mit Erschépfungs- oder
Erkdltungssymptomen zu mir kommen, lege ich sie gern auf die
VITORI® Kristallmatte.

Kannst Du uns von einer besonders bewegenden
Erfolgsgeschichte eines Deiner Patienten erzéahlen,

bei der alternative Heilmethoden eine bedeutende Rolle
spielten?

Ganz spontan fallt mir eine Situation mit meinem Sohn ein: Nach
einem Kieferorthopddie-Termin, bei dem er eine Zahnspange bekam,
reagierte er am gesamten Kérper allergisch. Trotz seiner Nadelphobie
Uberzeugte ich ihn von einer Akupunkturbehandlung und schon nach
ein paar wenigen Behandlungen war seine Allergie verschwunden.
Ahnliches erlebe ich auch in meinem Praxisalltag: Jahrelange Allergien
oder auch chronische Riickenschmerzen werden durch Akupunktur
erfolgreich behandelt.

Wie informierst Du Dich kontinuierlich Giber neue
Entwicklungen und Forschungen im Bereich der
alternativen Heilmethoden, um sicherzustellen, dass Du
aktuelles und fundiertes Wissen weitergibst?

Ich habe im Verlauf der Jahre und im Rahmen meiner
Heilpraktiker-Ausbildung viele Weiterbildungen gemacht: in der
klassischen Homdopathie, der Kinesiologie, Neuraltherapie, aber
auch in der Bachbliiten- sowie der Phytotherapie. Trotzdem ist es
wichtig, die bewdhrten Methoden nicht aus den Augen zu verlieren
und sich auf traditionelle Therapien wie z. B. eben die TCM zu
verlassen.
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RECRUITING

Du willst Teil eines jungen, dynamischen und motivierten Teams werden?

Die VITORI® Health GmbH aus Pof3neck sucht Verstirkung in den Bereichen Mediengestaltung,
Marketing, Logistik und Vertrieb. VITORI® steht fiir einen gesunden Lifestyle,
Vitalitit und Entspannung. Du auch? Dann check diese und weitere attraktive

Stellen unter vitori.de
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