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(Foto privat)

Du kannst nur aufbliihen,
wenn du dir geniigend Zeit
nimmst, dich zu nahren und

zu giel3en.

Tu dir selbst Gutes!

Dein vital und bewegt Team

DIESE WIRKUNG HAT
UBERMARBIGES

TRAINING AUF DEINE

HORMONE

Was ist das Erste, was du tun wirdest,
wenn deine Jeans nicht mehr passen?
Vermutlich steht Sport ganz oben auf
deiner Liste, oder? Sport ist zwar
gesund, aber nicht im UbermaR und erst
recht nicht, wenn du keinen Raum fur

Regeneration hast, wenn es keine

www.vital-und-bewegt.de

trainingsfreien  Tage gibt oder
regeneratives Training wie Yoga,
Stretching, Spazierengehen oder

Faszientraining. Und wenn du dann
auch noch zu wenig isst, im Verhaltnis
zu dem hohen Energiebedarf, den du
bei einem hohen Trainingspensum
hast, dann gerat dein Korper in den
Flight Modus,

,Fight or wo er

beginnt, Eierstdocken, Schilddriise und

Verdauungsorganen Energie
abzuziehen far
Giberlebensnotwendige Prozesse.

Werden zu viele Stresshormone durch

GbermaRige korperliche Belastung
ausgeschiittet, kann das auch
Blutzuckerschwankungen, HeiRk-)

Hunger und die Speicherung von
Korperfett verstarken. Hohe Cortisol-
und Blutzuckerspiegel kénnen
chronische Entziindungen
verursachen, die den Darm, das
Immunsystem  und  auch  das
Hormonsystem aus dem Takt bringen
und Zyklus- und Hormonbeschwerden
fihren kénnen. Sehr ambitionierte
Hobbysportlerinnen oder
Leistungssportlerinnen haben nicht
selten mit Zyklusbeschwerden,
ausbleibenden Perioden oder auch
Schilddriisenproblemen zu kdampfen.
Zudem kann es durchaus sein, dass du
trotz des vielen Sports Probleme hast,
abzunehmen und das Korperfett sich
oder

an deinen Huften, Bauch

Oberschenkeln festbeift.
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Tipp: Leg deine Verbissenheit ab und gib

deinem Korper und deinem
Nervensystem genug Ausgleich durch
ausreichend Schlaf,
Entspannungsiibungen, regeneratives
Training und vor allem: regelmaRige
ndhstoffdichte Mahlzeiten mit einem
guten Verhaltnis aus Kohlenhydraten,
Fetten und EiweiRen, damit der Kérper
genug Energie zur Verfligung hat.

(aus: rabea.kiess.hormoncoach auf

Instagram)

WARUM MUCKEN
STECHEN

Manchmal hilft der Blick aufs grofRe

Ganze: Mickenweibchen bendtigen
Proteine, um Eier bilden zu kénnen. Das
EiweiR nehmen sie iber das Blut von
Menschen oder Tieren auf. Aber warum
sollten sich Miicken Uberhaupt mit
unserer unfreiwilligen Unterstltzung
fortpflanzen? Auch sie erfillen eine
Funktion im Okosystem. Sie bestiuben
Bliten so wie Bienen oder
Schmetterlinge. Denn Nektar ist ihre
Hauptnahrungsquelle, Blut ist fir das
Weibchen nur Erganzungsfutter in einer
besonderen Lebensphase. Die Larven,
die in Gewdassern heranwachsen, filtern
das Wasser. Und zu guter Letzt dienen
Miucken bzw. die Larven als Nahrung fur
Fische, Frosche, Salamander, Eidechsen
und Vogel.

(aus: alverde vom Juni 2023)

Jital und. bewedt

Fitness von Frauen fiir Frauen
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INSPIRATION FUR

DEN MONAT

Schenke einer fremden Person ein

Licheln: Hast du schon einmal
ausprobiert welche Wirkung es hat,
einer vollig fremden Person ein Lacheln
zu schenken? Auf der StraRe, im
Supermarkt, im Zug oder bei einem
Spaziergang? Lacheln wirkt nicht nur auf
die eigene Seele, sondern auch auf die

Seele des Gegenlbers. Probiere es aus!

6 - 8 PROZENT

unseres Korpergewichts macht
unser Blut aus.

(aus: alverde vom Juni 2023)

UBUNG FUR DAS

GLEICHGEWICHT

Linienstand: Stelle einen Full vor den
StandfulR. Die Ferse des vorderen Fulles
beriihrt die Zehen des hinteren FufRes.
Halte diese Position so lange wie
moglich.

Versuche dann Full vor FuR auf einer
imagindren Linie zu gehen. Mit den

Handen kannst du dich dabei gerne

ausbalancieren.

Offnungszeiten
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

8.00-

Schwieriger wird es, wenn du die
Augen dabei schliet, du den Kopf in
den Nacken legst, den Kopf mit
geschlossenen Augen in den Nacken
legst oder den FuR hinter den

Standful’ setzt.

ACHTSAMKEITSUBUNG

Nehme dir eine pflegende und

wunderbar duftende Handcreme.
Verteile etwas der Creme auf deine
Hinde und nehme dir jetzt ganz
bewusst Zeit, die Creme in deine
Hande einzumassieren. Erst die
Handinnenfldchen, dann die
Handrlicken, jeden Finger einzeln und
auch die Raume zwischen den Fingern.
Wie fiihlt es sich an? Wie riecht es?
Siehst du noch Reste der Creme? In
diesem Moment geht es nur und
ausschlieflich darum, deine Hande
ist deine Zeit.

einzucremen. Dies

Nimm sie dir ;-)

19.00 Uhr

8.30-12.00 Uhr und 16.00-20.00 Uhr
9.00-14.00 Uhr und 16.00-19.00 Uhr
8.30-12.30 Uhr und 16.00-20.00 Uhr
9.00-14.00 Uhr und 16.00-19.00 Uhr
10.00-14.00 Uhr

vital und bewegt, Rote StraBe 10a, 21335 Liineburg
Tel.: 04131 - 777408 / kontakt@vital-und-bewegt.de
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REZEPT:
PFIRSICH-FORELLEN-

SALAT

Zutaten fiir 2 Personen: 2 Pfirsiche, 1
Romana Salatherz, 0,5 Bund Basilikum,
125 g gerducherte Forelle, 3 TL Kapern,
150 g Cherrytomaten, 4 Scheiben
Vollkornbrot 6 EL Balsamico, 3 EL
Olivenal, Salz, Pfeffer

1. Salat waschen und klein schneiden.
Tomaten putzen und halbieren.
Basilikum abbrausen, trocken schiitteln
und die Blatter abzupfen. Pfirsiche
waschen, entkernen und in Spalten
schneiden. Alles in eine Schiissel geben.
2. Die Forelle in kleine Stiicke
schneiden.

3. In einem Glas Essig, Ol, Salz und
Pfeffer vermischen.

4. Kapern mit in die Salatschissel geben
und mit dem Dressing vermischen. Die
Forelle dazugeben.

5. Zusammen mit dem Vollkornbrot
servieren.

Guten Appetit!

Pro Portion 411 kcal, 21 g EiweiR, 15 g
Fett, 47 g Kohlenhydrate

(www.sevencooks.com)

AKTION IM AUGUST

Klangmeditation mit Angelika
Mittwoch, 23.08.23 um 19.15 Uhr
Bitte eine warme Decke mitbringen!

Kosten: 5,00 €


http://www.sevencooks.com/

