
WIE FUNKTIONIERT DAS IMMUNSYSTEM ?

KRAFTQUELLE



Erkältungsviren haben oft ein leichtes Spiel, wenn der Körper nicht ausreichend erwärmt und 
durchblutet ist, vor allem kalte Füße sind ein häufiger Grund für vermehrte Erkältungen. 
Ein wärmendes Fußbad mit Ingwer kann hier helfen: 
So geht́s: 

•    fülle eine Fußwanne mit ausreichend warmen Wasser, bis die Knöchel bedeckt sind.
•    gebe 70 g Ingwer in feine Scheiben geschnitten in die Fußwanne und entspanne für ca. 10  
  min.
•    Danach die Füße in warme Socken einpacken.•    Danach die Füße in warme Socken einpacken.
•    etwa 3x die Woche durchführen.

Idealerweise sollte man sich im Anschluss etwa 15 Minuten Ruhe gönnen.

Ein weiterer wichtiger Faktor für ein starkes Immunsystem ist Glück. 
Achtsamkeit spielt laut Studien, eine große Rolle bei unserem Glücksempfinden. 
Diese Atemübung ist kurz und einfach kann helfen schnell wieder im Moment und in seinem 
Körper anzukommen:

•    Suche Dir eine bequeme Position im Stehen, Liegen oder Sitzen. Entspanne Deinen Bauch  
  und Dein Gesicht.
•   •    Atme durch die Nase und so in den Bauch hinein das der Bauch sich spürbar weitet.
•    Und weiter atmen in den mittleren Teil der Lunge, Brust und Rippen weiten sich.
•    Als letztes die Atemluft in den oberen Lungenbereich fließen lassen, sodass Dein        
   Brustbein sich leicht hebt.
•    Beim Ausatmen lasse die Luft in umgekehrter Reihenfolge zuerst aus dem oberen, dann     
  aus dem mittleren Teil und am Ende aus dem Bauch heraus.
•    Ganz zum Schluss den Bauch noch mal bewusst hineinziehen, um auch die letzte Atemluft  •    Ganz zum Schluss den Bauch noch mal bewusst hineinziehen, um auch die letzte Atemluft  
  herauszupressen.

Kann gerne 12x wiederholt werden.

WÄRMENDES FUßBAD

ATEMÜBUNG


