Besuchen Sie die Messe fir Gesundheit, Ernahrung & Fitness am 29.02. und 01.03.2020 in der Jahrhunderthalle Frankfurt

Auszeiten im Alltag
Auch um Entspannung und Achtsamkeit dreht sich die gesund leben Messe
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Sich etwas Gutes
tunund alle Belas-
tungen und Stra-
pazen fiir eine
kurze Zeit ablegen,
um neue Krifte
und Energie zu
sammeln - fiir
jeden von uns
wichtig, um Kor-
per und Geist fit
und gesund zu erhalten. ,,Entschleu-
nigung” heifit die Devise. Wie die
sich auch gut in den Alltag einbauen
lasst, zeigt sich bei der erstmalig
stattfindenden gesund leben-Messe
am 29. Februar und 1. Mdrz. An jenem
Wochenende prédsentiert die Messe
fiir Gesundheit, Erndhrung und Fit-
ness in der Jahrhunderthalle in
Frankfurt ,Lifestyle“ sowie ,Well-
ness & Beauty“ als zwei von sechs
Themenwelten. 80 Aussteller werden
die Besucher informieren und neben
Angeboten fiir Kérper und Seele wie
Naturkosmetik, Ole oder Massagege-
rate auch Kur- und Wellness-Themen
sowie sportliche Betdtigungsmog-
lichkeiten vorstellen. Dar{iber hinaus
werden zahlreiche medizinische
Aspekte ndher vorgestellt, und es gibt
kostenlose Gesundheitschecks. In 60
Expertenvortragen werden viele The-
men vertieft.

Mit allen Sinnen

Mit ,, Auszeiten zum Entspannen®
kennt sich beispielsweise Inge Wert-
gen von FiT-Fasten im Taunus sehr
gut aus. Praventionskurse in progres-
siver Muskelentspannung und auto-
genem Training bilden die Basisihres
Angebots: ,Erfahren Sie mit Hilfe
unterschiedlicher Methoden, die
Sinne fiir sich einzusetzen und sich
selbst wieder in den Mittelpunkt zu
stellen, damit Sie jederzeit und iiber-
allThre eigene Auszeit durch Entspan-
nung entstehen lassen kdnnen.“ Im
,Bhakti Marga”-Ashram ,Shree
Peetha Nilaya” in Heidenrod im Tau-

Wissenschaftlich fundierte Meditation

Achtsamkeit in der Schwangerschaft

nus finden tdglich Meditation, Kunst,
Musik und nicht zuletzt Yoga statt.
,»Esist ein Ort, um sich tiefer mit sich
selbst und anderen zu verbinden, und
ein Weg, durch spirituelle Praxis zu
lernen und sich weiterzuentwickeln®,
so Karin Schéchtele von Bhakti Event.
Das hinduistische Kloster steht tdg-
lich fiir Besucher offen. Um wissen-
schaftlich fundierte Meditation und
Achtsamkeit geht es bei Mindfulife
aus Frankfurt. Ein Team aus Psycho-
logen und zertifizierten Yogalehrern
unterrichtet Meditations- und Acht-
samkeitsmethoden, die dabei helfen,
besser mit Stress umzugehen bezie-
hungsweise resilienter dem gegen-
iiber zu sein. Diese Fahigkeit ist lern-
bar und kann das Gehirn trainieren
wie Sport die Muskeln.

Meditation und Massage

Apropos Sport: Im ,Bhakti Mar-
ga”-Ashram ,,Shree Peetha Nilaya”
in Heidenrod im Taunus finden tdg-
lich nicht nur Meditation statt, son-
dern auch Kunst, Musik und nicht
zuletzt Yoga. ,,Es ist ein Ort, um sich
tiefer mit sich selbst und anderen zu
verbinden, und ein Weg, durch spi-
rituelle Praxis zu lernen und sich wei-
terzuentwickeln®, so Karin Schéch-
tele von Bhakti Event. Neben den
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Foto: Mindfulife

Foto: panthermedia

Ausgewahlte Naturkosmetikprodukte
Foto: Ringana

Bewohnern, die den Betrieb im Zen-
trum aufrechterhalten. Das hinduis-
tische Kloster steht taglich fiir Besu-
cher offen.

Wohltuend fiir letztere sind die
Nacken- und Riickenmassagegeréte
des Ausstellers Donnerberg. Punktu-
elle Shiatsu-Massage mit Vibration
und rotierenden Massagekopfen
sowie Infrarotwdrme gibt ganzkor-
perliche Entspannung, ideal fiir den
heimischen Gebrauch. Das Tera-
Force Wellness- und Massagegerit
von Eukom ist als Alternative zur
Akupunktur gedacht und enthalt
Ionenenergie, Infrarot- und Magnet-
wellen, die in Kombination mit den
Mineralien Turmalin und Germa-
nium abgegeben werden. Um Haut
und Haaren ebenfalls etwas beson-
ders Gutes zu gonnen, sollte man zu
ausgewdhlten Pflegeprodukten grei-
fen. Der Osterreichische Aussteller
Ringana legt groflen Wert auf abso-
lute Frische, daher haben alle seine
Naturkosmetikprodukte — aus hoch-
komplexen Rezepturen mit Pflanzen-
stoffen, die sich in ihrer Wirkung
gegenseitig verstdarken — ein Ablauf-
datum. Denn: ,Was uns am besten
jung halt, verliert am schnellsten an
Wirkung!“
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Tickets zu gewinnen!
Wer jetzt Lust bekommen hat, selbst aktiv zu werden |
und sich auf der Messe rund um gesundes Leben ins- -
pirieren zu lassen, kann zwei :
Eintrittskarten gewinnen. Wir verlosen 5 x 2 Karten. :
Fiillen Sie bis zum 19.2. das Gewinnspielformular auf :
www.gesundleben-messe.de/gewinnspiel mit dem :
Stichwort ,,Lifestyle“ aus. 1
Und wer kein Gliick hat, kann sich seine vergiinstig- :
ten Tickets online unter www.gesundleben-messe. -
de sichern. [
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Ndachste Woche

Fitness
und Ernéhrung




