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Unsere Redakteurin durfte
ein Health Care Retreat im
Natur- und Wellnesshotel
Hoflehner in der Region
Schladming-Dachstein
besuchen. Im brandneuen
Yogahaus hat sie die Top 5
Gesundheitstipps des

Expert:innenteams erfahren.

BECKENBODEN
NICHT VERGESSEN

Er ist immer noch ein Tabuthema, aber der
(ménnliche wie weibliche) Beckenboden
sollte nicht vernachlsssigt werden. Dafir
muss man aber nicht unbedingt Ubungen
machen, im Gegenteil, bei vielen ist der Be-
ckenboden stindig zu angespannt. Fir
Frauen wird daher empfohlen, beim Aufste-
hen aus einer sitzenden Position oder bei
langerem Stehen ein Bein weiter vorne zu
positionieren, weil das den Beckenboden
entspannt. Beim Toilettengang sollte man
nicht zu viel Druck anwenden, sondern die
Blase eher platschernd entleeren.

AUF DEN EIGENEN
KORPER HOREN

Es empfiehlt sich, in sich hineinzuhéren und
sich zu fragen: Bin ich durstig, bin ich satt,
brauche ich meine Ruhe? Auch beim Trai-
ning und beim Yoga sollte man nicht iiber
seine eigenen Grenzen gehen - vielleicht
um anderen etwas zu beweisen -, denn
sonst drohen Verletzungen. Regelmahiges
Training mit dem eigenen Kérpergewicht
fithrt auch ohne Ubertreibung zum Ziel.

IMHIER UND
JETZT LEBEN

Im Moment sein - das fallt vielen schwer.
Aber auch wenn man meint, dass man es
meistens schafft, kann man sich fragen: Sit-
ze ich wirklich ganz entspannt beim Abend-
essen oder bin ich in Gedanken schon bei
den Terminen des nachsten Tages? Wer mit
dem Fokus auf den Moment noch Probleme
hat, sollte allerdings nicht zu streng mit sich
sein und die Situation nicht bewerten, son-
dern stetig daran arbeiten.
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LEBEN

SAUNEN
BESUCHEN

Regelmafige Saunagénge (im besten Falle
2- bis 3-mal pro Woche) verbessern die
Durchblutung, férdern die Herzgesundheit,
senken den Blutdruck und haben positive
Auswirkungen auf die Atemwege. Leider
hat nicht jede:r eine Sauna zu Hause, aber
einige Fitnessstudios bieten mittlerweile
diese Zusatzleistung. Wichtig ist, nach dem
Schwitzen nicht sofort kalt zu duschen oder
ins kalte Becken einzutauchen, sondern erst
an der kalten Luft etwas abzukihlen, damit
der Wechsel nicht zu extrem ist.

SICH EINE
AUFGABE SUCHEN

Einige der &ltesten Menschen der Welt le-
ben in Japan. Studien haben gezeigt, dass
das auch daran liegt, dass Japaner:innen
sich Lebensaufgaben suchen. ,lkigai® heift
das Konzept, das ,Grund des Seins” bedeu-
tet. Es bedeutet, in alltaglichen Aktivititen
Sinn und Freude zu finden. °

Die Pressereise ins Natur- und Wellnesshotel Hiflehner erfolgte auf die freundliche Einladung
der Familie Hiflehner und wurde von Andrea Sajben M.A.S. Marketing-Consulting organisiert.
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