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Mein ganz personliches Gesundheitshérbuch

¥ Md[w %W {@L&g/ lps — Fiir immer fit und schlank

Japanische Atemiibung — Bauchfett weg in zwei Minuten

Ab in die Badewanne!

Einfach schlank essen

Kuchendeko zum Abnehmen —aber bitte die richtige!
Schlankwasser

Happy Office-Food

Schlank atmen

Die 25-Sekunden-Regel

Eine Stunde mehr Schlaf

HIT — Puls hoch, Fett runter!

2 Dee Kaap%-(l[/w gwulcédw%m— Beauty Aging!

Kaffee ist die beste Medizin

High Five fir ein Feierabendbier

Téaglich eine Rosine fiir einen optimalen Blutdruck
Gesund wie Obama mit sieben Mandeln pro Tag
Mit Olivenél die Knochen stirken

Fiir einen strafferen Busen: keinen BH tragen

Das Granatapfel-Geheimnis

Sport-Quickies halten uns jung und schlank!

Die glorreichen Drei fiir ein langes Leben

Weifd ist das neue Rot

Ginseng war gestern —ab heute trinken wir Heidelbeer-Shots

Transfette meiden wie den Teufel
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Eine weif’e Woche fiir unsere Leber
Gurkenwasser aus dem Glas
Frankfurter Creme

Aloe vera—ein Geschenk fiir die Haut

3. DM Paw%-ﬂxn/yp — Mit mehr Energie zur Superwoman
Thymus-Klopfen fir mehr Energie

Key Napping

Ayurvedisches Wasser

Wach seufzen

Snoozer aus!

Der Energie-Kick fiir Koffeinverweigerer: zehn Minuten Treppensteigen
Der Mudigkeit eins auf die (B)12 geben — mit einem Leberwurstbrot
Miide? Kaugummi kauen!

Sauer macht munter

Nasenloch-Atmung

BloR nie das Mittagessen ausfallen lassen!

Einfach wach schnuppern

4. Entspannen und loslassen —Von Kopf bis Mensch

Digital Detox fiir mehr innere Ruhe

Die 9o-Prozent-Regel

Hinsetzen. Atmen.

Mit den Top-ZEN-Geboten zu innerem Frieden finden
Green Office

Entspannter schlafen durch ein Wohlfiihl-Kissen-Spray
STOPP! Mit Dankbarkeit gegen den Neid
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Massage — Wellness fiirs Immunsystem
Dem Partner mal wieder DANKE sagen!
Entfernen Sie alle toxischen Menschen aus lhrem Leben

Machen Sie Ihre eigene Bucket List

5. /D[mp dein Licbesleben — Zuriick zu mehr Weiblichkeit
Kein Druck - fiir die Gesundheit!

High Heels verbessern das Liebesleben

Atherische Ole gegen die Bettflaute

Rosige Wangen

Socken an beim Liebesspiel

Muskatnuss firs Liebesleben

Weniger Seife ist mehr

Schéferstiindchen auf den Morgen verlegen

6. ?amz/g/ & Friends — Nur das Beste fiir meine Lieben
Gin Tonic fiir alle (ab 18)

Vegi-Nudging

Dr. Wau & Dr. Miau — Haustiere sind die beste Medizin
Kneipenbesuche halten gesund

Nasebohrer an die Macht — Popeln ist gesund!

Riickwirts trinken gegen den Schluckauf

Quality time statt Quantity time —15 Minuten mit der Familie
Haustiere, hopphopp ins Bett!

Ein Stiickchen Speck gegen Zahn- und Ohrenschmerzen

Téaglich ein frisches Kopfkissen gegen Akne
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7 Besser a&/ede/b W—Tipps & Tricks fiir einen gesunden Alltag

Gut gegen Kater: Hand auflegen
Wischeklammer-Akupressur bei Schmerzen

Gut gegen Sodbrennen —auf der linken Seite schlafen
Tennisbdlle fir den Riicken

Die besten Tipps zur Behandlung von Miickenstichen
Gegen Krampfadern und Blutgerinnsel: Vorsicht vor Shapewear!
Mein Schnupfen-Knigge

Der Nase-frei-Griff — gegen Nasenspray-Abhingigkeit
Nudelwasser gegen Haarbruch

Die 4-7-8-Atemiibung bei Schlafstérungen

Gut gegen Verstopfung

Denkerpose gegen Himorrhoiden

Die besten Tipps fiir einen wirksamen Kilteschutz
Seifen-Trick gegen Muskelkrampfe

Nasenbluten stoppen

Das Kiihlschrank-Quartett gegen Sonnenbrand

Mit Trockenobst gegen Verstopfung

Mit reiner Pfefferminze die Zecken verjagen

Betten machen? Nur wenn Sie Milben lieben!
Akupressurgriff gegen Achselschweif

Fur die Blase: Cranberry-Shots statt Antibiotikum

Take Home



Die Druckpunkte fiir eine Wascheklammer-Akupressur

Riicken- und

Generelle Organbeschwerden
Schulterschmerzen

(alle inneren Organe)

Gelenkschmerzen

Halsschmerzen und Beschwerden
in den Nasennebenhohlen

Verdauungsprobleme

Kopfschmerzen




