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Alpha-Lauf

Tu deinem Kérper und
Geist Gutes!

FOTOLIA

Erlebe Fitness- und Entspannungs-
training in einem! Stérke jetzt
deine korperlichen und mentalen
Fahigkeiten.

® 26. September, 10-17 Uhr:
Seminar Alphalauf & prozess-
orientierte Korperarbeit, Graz

® 27. September, 15.30 Uhr:
Alphalauf Seminar, Thal bei Graz

Infos und Anmeldung
E-Mail: info@alpha-lauf.at
www.alpha-lauf.at

alphalauf

TaPPS. Daniela Url, Allgemeinmediginerinund TCM-Spezi-
alistin verrat, was man jetzt in der Ubergangszeit tun kann,
damit Wind, Regen und Kalte dem Korper nicht zusetzen.

m Suppe I6ffeln! Vor allem, wer zu Verkiihlungen neigt, kann seine Ab-
wehrkrafte gut mit Suppen starken. Als warmes Friihsttick, als leichtes
Abendessen oder als Mittagessen im Biiro - selbst kochen und in der
Thermoskanne mitnehmen! Ideale Zutaten: Karotten, Kiirbis, Fenchel,
Zwiebel und diskreter Einsatz von Ingwer, Chili, Lorbeer, Liebstockel.

m Ingwertee! Wenn man bereits frostelt, ein paar Scheiben Ingwer mit
hei sser uberkochen Wer mag, siiBt mit etwas Honig. Warm

1, Walken, wandern.




