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Winter-Wellness fur Korper und Geist:
So tanken Sie neue Energie!

Erfahren Sie, wie einfache Mini-Kuren und Atemubungen
im Winter Korper und Geist revitalisieren konnen. Tipps
von Experten.

Nachrichten AG

Sauna, Deutschland - In der hektischen Winterzeit ist es
wichtig, sich selbst kleine Auszeiten zu gonnen, um Koérper und
Geist zu regenerieren. Mit den einfachen Mini-Kuren von
Chefarztin Hanka Lantzsch und Bestseller-Autor Ingo Frobose
kdnnen Sie sich auch zu Hause verwohnen. Bereits kleine
Rituale kdnnen helfen, Stress abzubauen und die korperliche
Fitness zu steigern. Ein zentraler Aspekt dabei ist die Atmung:
Sie ist nicht nur fur die Sauerstoffversorgung verantwortlich,
sondern auch eine Quelle der Heilung, die unser Nervensystem
beruhigt und das Immunsystem starkt. Um das Immunsystem
weiter zu unterstutzen, wird empfohlen, Alkohol far eine Woche
oder sogar einen Monat zu meiden, um die Leber zu entlasten,
da starker Konsum langfristig schadlich ist, wie oe24 berichtete.


https://www.oe24.at/gesundundfit/wellness/gestresst-mit-diesen-tipps-fuehlen-sie-sich-wie-neugeboren/617738221

Gesunde Atmorane in der Sauna

Viele Menschen scheuen sich, in die Sauna zu gehen, aus Angst,
dass die hohe Temperatur von Uber 80 Grad zu Atemproblemen
fuhren konnte. Doch das ist ein weit verbreiteter Irrglaube: In
der Sauna arbeitet der Korper effizient, um sich an die warmen
Bedingungen anzupassen. Die warmfeuchte Luft befeuchtet die
Schleimhaute und sorgt dafur, dass die Atemwege nicht
uberlastet werden. Besonders im Winter ist die Sauna oft ein
wahrer Segen fur Menschen mit Atembeschwerden, da sie die
Bronchien o6ffnet und die Lungenfunktion verbessert. Studien
zeigen, dass regelmaliige Saunabesuche die Atemwege starken
und die allgemeine Gesundheit fordern konnen, wie
saunazeit.com hervorhebt.

Durch AtemUbungen in der Sauna - wie die Zwerchfellatmung
oder die 4-7-8-Methode - |asst sich zudem der Stress abbau
fordern und die Atemkapazitat ernohen. Die Kombination aus
Saunaaufgussen, die die Luftfeuchtigkeit steigern, und
bewussten Atemtechniken kann eine tiefgreifende Entspannung
schaffen und die Gesundheit langfristig unterstutzen. Fur Sauna-
Anfanger ist es wichtig, auf den eigenen Korper zu horen: Wenn
die Hitze zu intensiv erscheint, sollte man sich einfach eine Stufe
tiefer setzen. Mit der Zeit gewohnt sich der Kérper an die
Bedingungen, und die wohltuenden Effekte werden spurbar.
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