Gesund leben - gesund bleiben

Naturheilkundliche Hilfe in den Wechseljahren
Ursula WeiBB

Es gibt eine ganze Reihe von nicht-hormonellen MaBnahmen, die gegen Be-
schwerden helfen, die in Zusammenhang mit den Wechseljahren stehen. Sie
helfen gegen Hitzewellen, bekdmpfen Schlafstérungen, halten Herz und Kreis-
lauf gesund und die Knochen stabil; stéren den Kdrper aber nicht dabei, sein
neues Gleichgewicht zu finden. An diesem Abend mdchten die Referentin diese
MaBnahmen vorstellen.

Ahaus, GKF - Gesundheit fiir Kind und Familie
Mi., 03.03.2010, 19:30 - 21:00 Uhr, 6,00 Euro, Kurs-Nr. 531-009

Wohilfiihltag fiir Schwangere
Annemarie Terhechte, Ulrike Speit

Dieser Tag gehdért Ihnen und Ihrem Baby. Mit einem gemeinsamen gesunden
Frihstick beginnen wir den Tag mit anderen Schwangeren und stimmen uns
ein. Dann geht es in die Biosauna. Ein Peeling vorab macht unsere Haut ge-
schmeidig und aufnahmefahig. Die leichte Warme der Biosauna kann auch von
Schwangeren ausprobiert werden, die bislang keine Saunaerfahrung haben.
Eine Geburtsvorbereiterin begleitet und betreut Sie wahrend der Sauna. Der
Wechsel zwischen Warme, kalten Glissen und Ruhephasen entspannt und fihrt
Ihre Aufmerksamkeit zum Baby. Zwischendurch werden Sie in einer Einzelbe-
handlung mit einer Beinmassage oder Nacken/Schultermassage verwdhnt, die
Ihnen hilft schwangerschaftsbedingte Beschwerden zu lindern. Eine Gesichts-
verwdéhnbehandlung rundet den Tag ab.

Ahaus, GKF - Gesundheit fiir Kind und Familie

Sa., 16.01.2010, 09:00 - 15:00 Uhr, 54,90 Euro, Kurs-Nr. F421-300
Sa., 17.04.2010, 09:00 - 15:00 Uhr, 54,90 Euro, Kurs-Nr. F421-301
Sa., 30.10.2010, 09:00 - 15:00 Uhr, 54,90 Euro, Kurs-Nr. F421-302

Wohilfiihltag fiir Miitter
Annemarie Terhechte, Ulrike Speit

Dieser ,Wohlflihlmuttertag" gehort Ihnen ganz allein. Mit einem gemeinsamen
gesunden Frihstlck beginnen wir den Tag mit anderen Mittern und stimmen uns
ein. Dann geht es in die Biosauna / Finnische Sauna. Ein Peeling vorab macht
unsere Haut geschmeidig und aufnahmefdhig. Die leichte Warme der Biosau-
na kann auch von Frauen ausprobiert werden die bislang keine Saunaerfahrung
haben. Erfahrene Saunagangerinnen genieBen die Hitze der finnischen Sauna.
Der Wechsel zwischen Warme, kalten Glissen und Ruhephasen entspannt Sie.
Zwischendurch werden Sie in einer Einzelbehandlung mit einer Beinmassage
oder Nacken/Schultermassage verwohnt, die Ihre Muskulatur lockert und Ver-
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spannungen I8st. Eine Gesichtsverwdhnbehandlung rundet den Tag ab.

Ahaus, GKF - Gesundheit fiir Kind und Familie

Sa., 13.03.2010, 09:00 - 15:00 Uhr, 54,90 Euro, Kurs-Nr. F534-550
Sa., 25.09.2010, 09:00 - 15:00 Uhr, 54,90 Euro, Kurs-Nr. F534-551
Sa., 27.11.2010, 09:00 - 15:00 Uhr, 54,90 Euro, Kurs-Nr. F534-552




