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Mit starkem Immunsystem
gesund durch den Winter

Mit der kalten
Jahreszeit beginnt
fiir viele Menschen
eine Leidenszeit. Eine
Erkiltung jagt die an-
dere, mit der Kondi- .
tion geht es bergab, sie sind miide
und schlapp und die triitben Tage
driicken auf die Stimmung.

So weit muss es aber gar nicht
kommen. Wer friihzeitig sein Im-
munsystem stirkt, kann gesund
und vital in den Winter starten.
Ein starkes und intaktes Immun-
system ist die wichtigste Voraus-
setzung dafiir, die unerfreulichen
Nebenwirkungen der feucht-kalten
Jahreszeit zu mindern oder gar zu
vermeiden.

Wir kénnen unseren Korper
dabei unterstiitzen, ,winterfest zu
werden ...

Erndhrung, Bewegung
und Entspannung!

Erndhren Sie sich abwechs-
lungsreich mit ausreichend Vita-
minen, Mineralstoffen und sekun-
déren Pflanzenstoffen. Besonders
wichtig sind Obst und Gemii-
se. Dabei sind besonders die hei-
mischen Wintergemiise zu emp-
fehlen, wahre saisonale Spezia-
lititen, stets frisch geerntet und
deshalb besonders wertvoll. Chi-
corée, China-, Griin-, Weif3-, Rot-
und Rosenkohl, Méhren, Kiirbis,
Lauch und Rote Bete bereichern in
der dunklen Jahreszeit farbenfroh
den Speiseplan.

Wenn Sie taglich zu Obst oder
Gemiise und Salat greifen, wappnen
Sie sich dadurch nicht nur gegen
Infekte sondern leisten auch einen
Beitrag zur Vorbeugung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Krebs.

Wer rastet, der rostet!

Bewegung beugt Krankheiten
vor, ist Therapie bei vielen Gelenk-
und organischen Krankheiten und
bewirkt den Abbau von Stress und
Anspannung. Bewegung hilt da-
durch auch geistige und seelische
Krafte auf einem hohen Niveau.
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Mangelnde Kon-
zentrationsfihig-
keit und fehlender
Schwung sind fast
immer die Folge
davon, dass das Blut
mit zu wenig Sauerstoff angerei-
chert ist. Durch einen vertieften
Atemrhythmus und eine erhéhte
Herzfrequenz, die bei kérperlicher
Bewegung eintreten, verbessert
sich die Durchblutung und der
Kérper nimmt mehr Sauerstoff auf
... Organe und Gewebe werden in-
tensiver versorgt und die korper-
eigene Abwehr verbessert sich.
Auflerdem nehmen Bewegungs-
und Balancefihigkeit zu, die Kon-
zentrationsfahigkeit verbessert sich
und damit wiederum Stimmungs-
lage und Selbstbewusstsein.

Entspannung kontra Stress

Gegen die Belastungen des All-
tags muss ein Ausgleich her. Schla-
fen Sie ausreichend und génnen Sie
sich tiglich Ruhepausen, die nur
Thnen gehéren. Ein Saunabesuch,
ein wirmendes Getrink oder ge-
zielte Entspannungsiibungen helfen
abzuschalten, gelassener zu werden
und mit Stress umzugehen.

Der Verein fiir Behinderten-
sport e.V. (vfb) unterstiitzt Sie
dabei, gesund und fit durch die
triibe Jahreszeit zu kommen. Ab
dem 25. Oktober 2010 beginnen
unsere neuen, von den gesetz-
lichen Krankenversicherungen ge-
forderten Kurse. Sie kénnen mit
»Aqua-Fitness" Ihre Ausdauer trai-
nieren — Ihren Riicken stirken Sie
in unseren ,Pilates-“ oder ,Riicken-
Power-“ Kursen, Thre Standfestig-
keit verbessern Sie beim ,Gleich-
gewichtstraining” und fiir die néti-
ge Entspannung sorgen z.B. unsere
Kurse ,Hatha-Yoga 50+ ,Qigong"“
oder ,Autogenes Training".

Weitere Informationen und die
Moglichkeit zur Anmeldung erhal-
ten Sie in der Geschiftsstelle des
vfb: Hans-Béckler-Str. 16, 53225
Bonn oder unter 0228-4036719
(Fr. Naumann) sowie unter vfb-
bonn.de
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