BitterKraft!
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GELENKE, MUSKELN
UND DURCHBLUTUNG

SPORT, BEWEGUNG & ERNAHRUNG
DIE WICHTIGSTEN KOMPONENTEN FUR
EINEN GESUNDEN KOPER!

Erhohen die Chancen auf ein langeres Leben
Verringern das Risiko auf eine Herz-Kreislauf-Erkrankung

Beugen der Entstehung von Ubergewicht vor und eine gute Ernahrung steigert die korperliche

und geistige Gesundheit.
Senken das Risiko, an Diabetes, Krebs und Osteoporose zu erkranken.

Fordert die psychische Gesundheit.
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RATGEBER
INKLUSIVE
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KNOCHEN, BANDER, MUSKELN & GELENKE
- WARUM SIE SO WICHTIG SIND:

KNOCHEN sind unser Skelett und verleihen uns Stabilitat. Werden sie poros, stellt

das ein Problem dar.

GELENKE sind die beweglichen Verbindungsstellen zwischen Knochen.

Die Gelenke sind von Gelenkkapseln umgeben. Knorpel wiederum verringern die Reibung
zwischen den Knochen. Zwischen den Knorpelschichten im Gelenk befindet sich ein kleiner
Spalt und darin ist ein wenig Flussigkeit, die sogenannte Gelenkschmiere. Durch sie wird
Reibung im Gelenk verringert und der Knorpel wird mit Nahrstoffen versorgt.

BANDER wiederum stabilisieren unser Gelenke.

Und dann gibt es noch die SKELETTMUSKULATUR, die dafur sorgt, dass wir stehen, gehen
oder gezielte Bewegungen mit unseren Handen machen konnen. Krafttraining, bzw.
MUSKELTRAINING ist daher enorm wichtig, da es sich auch auf die Knochen, das

Herz-Kreislauf-System und das Immunsystem positiv auswirkt.

BEWEGUNGS-EMPFEHLUNGEN DER WHO

Ausdauer-Empfehlung

Krafttraining

Zusatzliche Empfehlung fur
Menschen ab ca. 64 Jahre

Fur Erwachsene ab 18 Jahre

Mindestens 150-300 Min.
moderate Ausdauerbelastungen
oder mindestens 75-150 Min.

intensive korperliche Belastungen, pro Woche

An mindestens zwei Tagen pro

Woche kraftigende Ubungen

fur alle groBeren Muskelgruppen fur zusatzliche
Gesundheitseffekte

An mindestens 3 Tagen / Woche Gleichgewichtsibungen

und Krafttraining um Sttirze zu vermeiden
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GESUNDES ESSEN MUSS AUF DEN
TELLER! UND ZWAR REGELMASSIG!

ORIENTIEREN SIE SICH AN DER MEDITERRANEN ERNAHRUNG.
BEI KONSEQUENTER UMSETZUNG KONNEN
ZELLEN NACHWEISLICH HEILEN.

.. *%
TAGLICH: Korperliche Aktivitat und Wasser % i

TAGLICH: Gemuse, Obst, Vollkornprodukte, . ‘
SP¥:

Ol, Gewlirze, und Nisse @

A

WOCHENTLICH:  Fisch, Eier, weisses Fleisch und

— A
Hulsenfruchter ‘\. .

WOCHENTLICH: Milchprodukte aus Schaf- oder — ~
Ziegenmilch $
SELTEN: SuBigkeiten und rotes Fleisch m 3,

TRINKEN SIE REGELMASSIG UND
VIEL WASSER UND KRAUTERTEES!

 BitterKiafi!

Verzichten Sie lieber auf Fruchtetees - I
e na
sowie schwarzen oder grunen Tee,

denn die wirken saurebildend.
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SALBEN - KRAFT DER NATUR!
WOFUR SIND SIE GUT?

Die Zusammensetzung dieser Salbe wurde schon vor hunderten von Jahren gegen
Beschwerden wie N\uskelverspannungen eingesetzt. Einen Namen gemacht hat sie
sich besonders fur die Bereiche wie Schulter und Rucken.

WERMUT: Unterstutzt Wundheilungsprozesse der Haut. AuRerdem wirkt es tief

im Muskel unter Warmeeinfluss

ARNIKA: Lindert Schmerzen, auch bei Sportverletzungen geeignet [JW1]

WOFUR. IST DIE SCHULTER- SO FUNKTIONIERT ES:
UND RUCKENSALBE GUT?

Mindert Muskelverspannungen Je nach Bedarf, akut oder praventiv,

wird die Salbe auf die

Mindert Schmerzen jeweiligen Hautstellen einmassiert.

Sorgt fur Entspannung
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Wie alle Rezepturen nach Hildegard von Bingen ist auch diese eine bewahrte seit
800 Jahren. Die Komposition aus Beinwell und Arnika wird seit jeher besonders fur
die Hautbereiche rund um die Gelenke empfohlen.

BEINWELL: Lindert Schmerzen und unterstutzt die Wundheilung
ARNIKA: Lindert Schmerzen, auch bei Sportverletzungen geeignet [JW1]

WOFUR IST DIE KNIE- UND SO FUNKTIONIERT ES:
GELENKSALBE GUT?

Fur beanspruchte Gelenkbereichen Tragen Sie die Salbe nach Bedarf
geeignet mehrmals taglich auf Gelenke, Huften,

. _ Knie, Beine, Ful3fesseln und Arme auf.
Fordert die Durchblutung Gut einmassieren. Sie konnen zusatzlich

Plegt beanspruchte Muskeln durch einen Salben-Wickel Gber Nacht anlegen.

den hohen Anteil von Arnika

Intensivpflege fur die Haut, wirkt
entspannend und revitalisierend

T < BitterKraft!

Sy
gy kL
L] V&M

Knie- und Gelenksalbe

Kloster Wirkkomplex
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Verspuren Sie manchem mude Beine oder genau das Gegenteil? Die sogenannten
Restless Legs? Also nervose Beine... Regelmaliger Sport, Spazieren gehen, gute
Ernahrung und Wechselduschen konnen helfen. Und naturlich die mit rotem Wein-
laub und Rostkastanie angereicherte Salbe nach Hildegard von Bingen.

WOFUR IST DIE BEIN- UND SO FUNKTIONIERT ES:
VENENSALBE GUT?

Sorgt fur eine bessere Durchblutung Tragen Sie die Salbe regelmallig

. , massierend auf die entsprechenden
Belebt mude Beine Hautpartien auf. Auch gern auf das
Beruhigt unruhige Beine ganze Bein.

Pflegt die Hautbereiche

<BitterKrafi!'

Bein- und Venenbalsam
Kloster Wirkkompl.x
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Johanniskraut, Ringelblume und Rosmarin sind wichtige Krauter der
Naturheilkunde. Unsere Schrundencreme ist vegan, glutenfrei und
fur Diabetiker geeignet.

v Ist auch bei wunder, sonnengeschadigter Haut gut geeignet

v Ringelblume wirkt abschwellend und schmerzlindernd und fordert die Durch-

blutung
v Rosmarin fordert ein gutes Hautbild

WOFUR IST DIE SCHRUNDEN SO FUNKTIONIERT ES:
SALBE GUT?

Pflegt rissige, raue Hautpartien Regelmalig die betroffenen Stellen ein-

. - cremen bis der gewunschte Zustand der
Reguliert Feuchtigkeitshaushalt Haut erzielt wurde. Erste Ergebnisse sind
der Haut schnell bemerkbar.

Besonders gut fur Hande & Ful3e

Hornhautstellen werden weich

Wohltuend bei Sonnengeschadigter
mET

BitterKrafi!

Schrundensalbe
Kloster Wirkkomplex
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BONUS: DIE MISSION VON BITTERKRAFT!®

Bei BitterKraft!® liegt der Fokus darauf, hochwertige Mit jedem Kauf eines BitterKraft!® Produkts unter-
Naturprodukte anzubieten, die aus rein pflanzlichen stitzen unsere Kunden nicht nur ihre eigene Gesund-
Zutaten bestehen, frei von unerwlinschten Zusatzen heit, sondern tragen auch zum Erfolg unserer globalen
sind und unter Bio-Zertifizierung in Deutschland Gesundheitsinitiativen bei. Wir laden jeden dazu ein,
hergestellt werden. Wir verpflichten uns zu einem Teil dieser Bewegung zu werden, die sich zum Ziel
ganzheitlichen Ansatz, der nicht nur die korperliche gesetzt hat, nachhaltige und greifbare Veranderungen
Gesundheit fordert, sondern auch einen positiven so- zu bewirken. Fuir diejenigen, die sich weiter engagieren
zialen Impact schafft. Unsere Philosophie geht Gber die maochten, bieten wir Informationen und Maglichkeiten,
Herstellung und den Vertrieb von Gesundheitsproduk- direkt mit der ,,The Helping People Stiftung® in Kon-
ten hinaus und integriert ein tiefgreifendes Verantwor- takt zu treten und deren Mission zu unterstitzen.

tungsbewusstsein fir Umwelt und Gesellschaft.

WIR SETZEN GESUNDHEITSPROJEKTE
IN DEN ARMSTEN REGIONEN DER WELT
UM:

www.the-helping-people.com
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