Wellness, Gesundheit & neue Energie

HEALTHCARE

Liebe Leser:in,

viele Menschen spilren heute, dass ihr Alltag sie mehr fordert als noch vor einigen Jahren.
Termine, standige Erreichbarkeit, wenig Bewegung und unregelméfige Mahlzeiten zehren oft
an den Reserven, ohne dass wir es sofort bemerken. Erst wenn die Energie im Tagesverlauf
schwankt, der Schlaf nicht mehr erholsam ist oder Verspannungen und leichte Beschwerden
zunehmen, entsteht der Wunsch nach Veranderung.

Wellness wird dabei noch haufig mit Sauna, Massage oder einem Wochenende im Hotel
verbunden. Tatsachlich steckt dahinter viel mehr:

Es geht um einen bewussten Umgang mit dem eigenen Kérper, um Regeneration, Bewegung,
Schlaf und eine Versorgung mit Nahrstoffen, die den Organismus zuverlassig unterstitzt.
Gesundheitist in diesem Verstandnis kein Zustand, den man einmal erreicht und der sich nicht
mehr verandert, sondern ein dynamischer Prozess, der taglich mit kleinen Entscheidungen
beeinflusst wird. Dieses PDF-Buch soll Ihnen dabei helfen, diese Entscheidungen richtig zu
treffen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen.

Gert Lutsch
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Schlusswort

Uber uns

1. Wie kann Sie dieses Buch unterstltzen?

Das ist der zentrale Gedanke, daher haben wir diesen Ratgeber in verschiedene Ebenen
unterteilt:

Bewegung und Aktivitat, Regeneration und Schlaf sowie eine gezielte Unterstiitzung durch
ausgewahlte Produkte aus den Bereichen Nahrungserganzung, Wellness und Gesundheit.
Ziel ist es, lhnen praxisnahe Anregungen zu geben, die Sie Schritt flr Schritt in Ihren Alltag
integrieren kénnen und zwar unabhangig davon, ob Sie Einsteiger:in sind, sich schon lange
mit Gesundheitsthemen beschaftigen oder professionell in Praxis, Studio oder Therapie
arbeiten.

Statt theoretischer Konzepte finden Sie konkrete Beispiele, kurze Erklarungen und Impulse,
wie bestimmte Hilfsmittel und Produkte lhre Ziele unterstiitzen kénnen, wie beispielsweise
mehr Energie im Alltag, eine bessere Regeneration nach Belastung, entspannte Muskulatur
oder eine Schlafumgebung, in der der Kérper wirklich zur Ruhe kommt. Dabei ersetzen die
vorgestellten Losungen keine medizinische Behandlung, kdnnen aber einen wichtigen Beitrag
leisten, um die eigenen Ressourcen besser zu nutzen und das Wohlbefinden langfristig zu
steigern.

Im weiteren Verlauf des Buches erfahren Sie, wann Nahrungserganzung sinnvoll ist, welche
Rolle Matratze, Kissen und Schlafumgebung spielen, wie sich mit passenden Fitness- und
Wellnessprodukten Bewegung und Entspannung in den Alltag holen lassen und worauf
professionelle Anwender*innen in Praxis und Studio achten sollten.

Jedes Kapitel enthélt 2 bis 3 Produktbeispiele aus dem Feel-Well-Sortiment. Allerdings nicht
als schnelle Losung, sondern als praktische Beispiele fur den Alltag, wie sich die hier
beschriebenen Empfehlungen in konkrete Entscheidungen beim Einkauf umsetzen lassen.



2. Mehr Leistung mit nattrlicher Nahrungserganzung

Nicht jeder Tag fuhlt sich gleich an: Manchmal lauft alles
wie von selbst, an anderen Tagen fehlt schon morgens der
Schwung, die Konzentration lasst nach oder man kommt
nach der Arbeit kaum noch ,in Gang®. In vielen Fallen spielt
dabei nicht nur der Schlaf oder der Stress eine Rolle,
sondern auch die Frage, wie gut der Kérper mit Nahrstoffen
versorgt ist. Eine ausgewogene Erndhrung ist und bleibt
die Grundlage. Im hektischen Alltag gelingt dies jedoch
nicht immer so, wie wir es uns winschen.

Bild: Men Active Set

Nahrungsergdnzungsmittel konnen hier eine sinnvolle Briicke schlagen, wenn sie gezielt
eingesetzt werden. Sie liefern Vitamine, Mineralstoffe und andere Vitalstoffe, die an zahl-
reichen Prozessen im Kdrper beteiligt sind; beginnend von der Energieproduktion in den Zellen
bis hin zur Funktion von Nerven, Muskeln und Immunsystem. Wichtig ist dabei:
Nahrungserganzung ersetzt keine vollwertige Erndhrung, sondern erganzt sie dort, wo im
Alltag Lucken entstehen oder ein erhdhter Bedarf besteht, etwa bei hoher Belastung, Sport,
Stress oder in bestimmten Lebensphasen.

2.1 Wann Nahrungserganzung sinnvoll sein kann

Unser Organismus ist darauf angewiesen, taglich mit ausreichend Vitaminen, Mineralstoffen,
Eiweil3, essentiellen Fettsauren und sekundaren Pflanzenstoffen versorgt zu werden. Fehlen
Uber langere Zeit einzelne Bausteine, kann der Kdrper das zunachst kompensieren, doch
haufig zeigen sich irgendwann subtile Signale: nachlassende Belastbarkeit, Mudigkeit,
geringere Regeneration nach Belastung oder ein geschwéachtes Immunsystem.

Nahrungsergadnzung kommt vor allem dann in Betracht, wenn

— die Erndhrung aus Zeitgrtinden oder aus Gewohnheit nur eingeschrankt vollwertig ist,

— bestimmte Lebensphasen (z.B. intensive Arbeitsphasen, viel Sport, Stress) einen
erhdhten Bedarf mit sich bringen,

— nach Ricksprache mit Fachleuten konkrete Defizite festgestellt wurden, die gezielt
ausgeglichen werden sollen.

Dabei geht es nicht darum ab und zu mal etwas einzunehmen, weil man meint Bedarf zu
haben, sondern um ein abgestimmtes, maldvolles Vorgehen mit Produkten, die sinnvoll
kombiniert wurden und deren Inhaltsstoffe sich ergdnzen. Kurartige Phasen, in denen tber
einige Wochen hinweg ein besonderes Augenmerk auf Ernahrung, Bewegung und
Vitalstoffzufuhr gelegt wird, kénnen spirbare Impulse fir Energie und Wohlbefinden setzen.

2.2 Vitamine, Mineralstoffe & Co. - Grundlagen fur Energie und Stoffwechsel

Die Energie, die wir tagsuber zur Verfugung haben, wird im Wesentlichen in den Zellen
bereitgestellt. Dort laufen zahlreiche Reaktionen ab, die Vitamine und Mineralstoffe als
Co-Faktoren bendtigen wie etwa B-Vitamine fur den Energiestoffwechsel oder Magnesium fur
Muskeln und Nerven. Fehlen diese Bausteine, kann der Korper die vorhandene Nahrung nicht
optimal verwerten.
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Eine hochwertige Grundversorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und
sekundaren Pflanzenstoffen kann daher helfen, die Basis fur einen belastbaren Stoffwechsel
zu legen. Produkte, die mehrere Komponenten sinnvoll kombinieren, erleichtern in der Praxis
die tagliche Umsetzung. Sie sind besonders dann interessant, wenn die Erndhrung zwar
grundsatzlich vernlnftig, aber nicht in jeder Situation perfekt ist, beispielsweise bei
Schichtarbeit, bei vielen AuBenterminen oder in einem Alltag mit haufigen Restaurant- und
Kantinenbesuchen.

Im Feel-Well-Sortiment finden sich dafir Komplettldsungen wie das Vitalpaket, das mehrere
aufeinander abgestimmte Produkte enthalt, um die tagliche Versorgung zu unterstiitzen und
einen energiegeladenen Tagesstart zu fordern. Erganzend kdnnen gezielte Praparate fur
spezielle Bedirfnisse eingesetzt werden, etwa fir den Darm, den Saure-Basen-Haushalt oder
die zuséatzliche Zufuhr bestimmter Vitamine und Aminoséauren.

2.3 KurméaRige Anwendungen: Der Energiebooster auf Zeit

Neben einer dauerhaften Grundversorgung haben sich
in der Praxis kurmafRige Anwendungen bewahrt. Sie
laufen Uber einen begrenzten Zeitraum, zum Beispiel vier
bis acht Wochen, und werden haufig mit bewusst
gestalteter Ernéhrung, mehr Bewegung und ausreichend
Schlaf kombiniert. Die Idee dahinter: Dem Koérper in einer
kompakten Phase besonders gute Voraussetzungen zu
geben, um Reserven wieder aufzufillen, Regeneration
zu fordern und den Stoffwechsel zu entlasten.

Bild: Power Duo Set

Eine solche Phase kann etwa zu Beginn des Jahres, nach besonders arbeitsintensiven
Monaten oder im Rahmen eines personlichen Neustarts geplant werden. Je nach Ziel stehen
dabei unterschiedliche Aspekte im Vordergrund: mehr allgemeine Energie, Unterstiitzung der
Verdauung, Stabilisierung des Immunsystems oder eine bessere Regeneration nach
sportlicher Belastung. Wichtig ist, klare Zeitraume zu definieren, die Einnahmeempfehlungen
der Hersteller einzuhalten und auf die Signale des Kdrpers zu achten.

2.4 Produktbeispiele aus dem Bereich ,,Nahrungserganzung fiir mehr Leistung“

Um zu verdeutlichen, wie sich die beschriebenen Grundsétze in der Praxis umsetzen lassen,
finden Sie im Feel-Well-Shop verschiedene Produkte, die speziell auf Energie, Leistung und
Vitalitat ausgerichtet sind. Drei Beispiele:

o Vitalpaket — Vorteils-Set fir mehr Energie im Alltag: Dieses Set kombiniert mehrere
hochwertige Produkte, unter anderem Microflorana-F, Micro Basic und NovoQi®
Vitalstoffkomplex mit zahlreichen Zutaten. Ziel ist es, durch regelmafige Einnahme die
Basis fur einen energiegeladenen Tag zu stérken, Verdauung und Stoffwechsel zu
unterstitzen und den Kérper mit wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen zu versorgen.

o Fit Well Paket Set — Nahrungsergénzung fur mehr Energie: Diese Kombination aus
Micro Zym®, Micro C® und Micro Cor® ist darauf ausgelegt, Enzymversorgung,
Vitaminzufuhr und Proteinzufuhr zu optimieren. Enthalten sind unter anderem
naturliche Vitamin-C-Quellen, Mineralstoffe wie Kalzium und Magnesium sowie
Aminoséauren, die den Energiestoffwechsel und die Leistungsfahigkeit unterstiitzen
kénnen.
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e Microflorana-F_Direct 10: Ein Produkt mit Mikroorganismen, Vitaminen und
Mineralstoffen, das den Darm als wichtiges Zentrum des Immunsystems und des
Stoffwechsels in den Fokus nimmt. B-Vitamine tragen hier zu einem normalen
Energiestoffwechsel bei, wahrend die enthaltenen Keime die Darmflora gezielt
erganzen.

Diese und ahnliche Produkte sollten immer in einen ganzheitlichen Ansatz eingebettet sein:
bewusste Erndhrung, der eigenen Situation angepasste Bewegung sowie ausreichend Schlaf
und Regeneration. Nahrungserganzung kann dann zu einem Baustein werden, der dafir sorgt,
dass der Korper die nétigen Ressourcen zur Verfigung hat, um den Anforderungen des Alltags
gelassener und leistungsfahiger zu begegnen.

3. Wohlbefinden von innen: Grundversorgung, Darmgesundheit & Entgiftung

Viele Beschwerden, die wir zunachst mit Mudigkeit,
Stress oder dem Alterwerden erklaren, haben ihren
Ursprung im Inneren: im Verdauungssystem, im
Stoffwechsel und in der Art, wie der Koérper mit
Belastungen und Uberschissigen Sauren umgeht. Wer
hier nur an Magen-Darm-Probleme denkt, greift zu kurz,
denn der Darm ist ein zentrales Steuerungsorgan fir das
Immunsystem, den Energiehaushalt und das allgemeine
Wohlbefinden.

Eine solide Grundversorgung mit Nahrstoffen, ein gesundes Darmmilieu und ein
ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt gehéren deshalb zusammen. Sie bilden die Basis
daflr, dass der Korper Nahrstoffe aufnehmen, verarbeiten und wieder ausscheiden kann. Erst
wenn diese Grundlagen stimmen, kdnnen weitere MaRhahmen - sei es mehr Bewegung,
spezielle Nahrungserganzung oder intensives Training - ihre Wirkung optimal entfalten.

3.1 Grundversorgung - die Basis fiir belastbare Gesundheit

Unser Organismus arbeitet téglich auf Hochtouren: Verdauung, Hormonsteuerung,
Entgiftungsprozesse, Regeneration von Gewebe und vieles mehr laufen im Hintergrund, ohne
dass wir etwas davon merken. Damit all diese Prozesse reibungslos funktionieren, braucht der
Kdrper eine zuverlassige Grundversorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
hochwertigen Kohlenhydraten, Eiweif und gesunden Fetten.

In der Realitét ist es jedoch nicht immer einfach, diese Versorgung allein ber die Erndhrung
sicherzustellen. Schichtdienst, unregelmafige Mahlzeiten, ein hoher Anteil an verarbeiteten
Lebensmitteln oder Phasen mit viel Stress kdnnen dazu fuhren, dass zwar genug Kalorien
aufgenommen werden, aber nicht geniigend Mikrondhrstoffe. Eine gut durchdachte
Basisversorgung, sei es uber besonders vitalstoffreiche Lebensmittel oder erg&nzende
Produkte, kann hier helfen, Licken zu schlieBen und dem Korper das zu geben, was er fur
seine taglichen Aufgaben bendtigt.

Im Alltag bedeutet das: mdglichst naturbelassene Lebensmittel, ausreichend frisches Gemise
und Obst, gute EiweiRquellen und die bewusste Begrenzung stark verarbeiteter Produkte.
Erganzend konnen ausgewahlte Nahrungserganzungsmittel eingesetzt werden, um die
tagliche Nahrstoffaufnahme sinnvoll zu ergédnzen — insbesondere dann, wenn ein erhéhter
Bedarf besteht oder bestimmte Lebensmittelgruppen kaum konsumiert werden.
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3.2 Darmgesundheit als Schlissel zum Wohlbefinden

Der Darm ist weit mehr als nur ein Verdauungsorgan. Er
beherbergt einen Grofteil unseres Immunsystems und eine
enorme Menge an Mikroorganismen, die zusammen die

= Darmflora oder genauer: das Darmmikrobiom bilden. Diese
@ Bakterien sind an der Verwertung von N&hrstoffen, der
et 7 Produktion bestimmter Vitamine und auch der Abwehr un-

erwinschter Keime beteiligt.
Bild: Formula Basic® Bitterkauter Pulver, vegan

Gerat dieses sensible Gleichgewicht aus der Balance, kann sich das unter anderem in
Verdauungsbeschwerden, Blahungen, Infektanfalligkeit oder auch durch eine allgemeine
Energielosigkeit bemerkbar machen.

Zu den Faktoren, die die Darmflora beeinflussen, gehéren Ernahrung, Medikamente
(insbesondere Antibiotika), Stress, zu wenig Bewegung und auch der Umgang mit
Genussmitteln. Eine darmfreundliche Lebensweise setzt deshalb an mehreren Stellen an:
ballaststoffreiche Lebensmittel, ausreichend Flissigkeit, bewusster Umgang mit Zucker und
Alkohol, regelméRige Bewegung und, wenn ndétig, eine gezielte Unterstlitzung mit
probiotischen und prabiotischen Produkten.

Im Feel-Well-Shop finden sich hierfiir sowohl einzelne Produkte als auch abgestimmte Sets,
die eine Darmsanierung Schritt flir Schritt begleiten. Ziel ist dabei immer, ein gesundes, leicht
saures Darmmilieu zu unterstitzen, in dem nuitzliche Bakterien sich gut ansiedeln und
unerwiunschte Keime weniger Chancen haben.

3.3 Entgiftung, Fasten & Gewichtskontrolle —was sinnvoll ist

Der Begriff Entgiftung wird haufig sehr plakativ verwendet. Aus naturheilkundlicher Sicht geht
es jedoch nicht um radikale Malinahmen, sondern darum, die natlrlichen Ausscheidungswege
des Korpers zu unterstiutzen: Darm, Leber, Nieren, Haut und Lunge. Eine klassisch
verstandene Darmsanierung zielt darauf ab, belastende Rickstande zu Il6ésen und
auszuscheiden, gleichzeitig das Darmmilieu zu verbessern und im Anschluss die Darmflora
gezielt aufzubauen.

Kurzfristige Fastenzeiten, eine bewusste Reduktion stark verarbeiteter Lebensmittel und eine
ausreichende Flissigkeitszufuhr kdnnen diese Prozesse begleiten. Wichtig ist, solche Phasen
gut zu planen, sie dem eigenen Gesundheitszustand anzupassen und im Zweifelsfall
fachlichen Rat einzuholen. Ergdnzende Produkte wie Basenpulver, Krdutermischungen oder
spezielle Vitalstoffkombinationen kénnen helfen, den Saure-Basen-Haushalt zu entlasten und
den Koérper mit wichtigen Mikrondhrstoffen zu versorgen.

Bei der Gewichtskontrolle gilt ahnliches: Nachhaltige Verdnderungen entstehen vor allem Gber
angepasste Ernahrung, mehr Bewegung und Stressmanagement.

Begleitende Produkte kbnnen Prozesse unterstiitzen indem sie zum Beispiel die Verdauung
fordern, den Saure-Basen-Haushalt stabilisieren oder daflir sorgen, dass der Korper trotz
reduzierter Kalorienzufuhr gut mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgt bleibt.

3.4 Produktbeispiele aus den Bereichen Grundversorgung, Darm & Entgiftung

Um zu zeigen, wie ein ganzheitlicher Ansatz fur ,Wohlbefinden von innen“ in der Praxis
aussehen kann, hier einige Beispiele aus dem Feel-Well-Sortiment:
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https://www.feel-well-shop.de/Nahrungsergaenzungsmittel-Darmpflege-leber-Magen
https://www.feel-well-shop.de/Darmsanierung-Set

o Microflorana-F_Probiotika mit Milchsaurebakterien: Dieses Produkt enthalt
mehrere miteinander abgestimmte Bakterienstdmme (u.a. Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus helveticus, Bifidobakterium), die sich im Darm ansiedeln und ein
gesundes Darmmilieu unterstitzen. Sie konnen dazu beitragen, dass Nahrstoffe
besser aufgenommen werden, die Verdauung harmonisiert wird und das Immunsystem
entlastet wird.

e Set mit Microflorana-F und Micro Basic Pulver zur Darmsanierung: Dieses Set
kombiniert Probiotika mit einem basischen Pulver, das unter anderem Inulin und
Oligofructose als Nahrung fur die nitzlichen Darmbakterien liefert. Es ist darauf
ausgelegt, den Darm bei Entgiftung und Reinigung zu unterstitzen und im Anschluss
eine stabile, gesunde Darmflora aufzubauen.

e Darmsanierung-Set bzw. Darmsanierung-Set Deluxe: Diese Sets enthalten
mehrere aufeinander abgestimmte Produkte, zum Beispiel Microflorana-F,
Bitterkrauter, Basenpulver und weitere Komponenten. Sie sind darauf ausgerichtet,
Uber einen definierten Zeitraum eine systematische Darmsanierung durchzufiihren —
von der Vorbereitung tber die eigentliche Reinigungsphase bis hin zum Wiederaufbau
der Darmflora.

e Schnelle Entsduerung im 3er-Set und Langfristige Entsduerung im 5er-Set: Diese
Produkte richten sich an Menschen, die ihren Saure-Basen-Haushalt ausgleichen
mochten. Das 3er-Set mit Basenpulver eignet sich fir akute Phasen erhdhter
Saurewerte, wahrend das 5er-Set mit mehreren Komponenten auf eine langerfristige
Unterstiitzung ausgelegt ist.

Solche Programme sollten immer individuell angepasst und mit einer bewussten Erndhrung,
ausreichender Flussigkeitszufuhr und einem allgemein gesundheitsforderlichen Lebensstil
kombiniert werden. Sie kénnen dann zu einem starken Baustein werden, um Verdauung,
Energiehaushalt und allgemeines Wohlbefinden von innen heraus zu stabilisieren und zwar
als solide Grundlage fur alle weiteren Schritte in Richtung mehr Leistung, bessere
Regeneration und neue Energie im Alltag.

4. Gesunder Schlaf & Regeneration

Schlaf ist weit mehr als eine Ruhepause. Wahrend wir
scheinbar passiv im Bett liegen, arbeitet der Korper auf
Hochtouren: Zellen regenerieren sich, das Immunsystem
wird aktiv, Eindriicke des Tages werden im Gehirn sortiert
und verarbeitet. Wer Uber langere Zeit schlecht schlaft
oder sich trotz ausreichender Schlafdauer morgens nicht
erholt fuhlt, merkt schnell, wie stark Leistungsfahigkeit,
Stimmung und Motivation darunter leiden.

e . Bild: Luftkernmatratze eMOTION LUXE, Dynaglobe®

0
it

=

Neben Faktoren wie Stress, Licht und Larm spielt die Qualitat der Schlafunterlage eine
entscheidende Rolle. Eine Matratze, die nicht zum Korper passt, kann zu Verspannungen,
Ruckenschmerzen oder unruhigem Schlaf fiihren, weil der Korper stéandig nach einer
bequemeren Position sucht. Umgekehrt kann ein gut abgestimmtes Schlafsystem dazu
beitragen, dass Muskeln und Gelenke entlastet werden, die Wirbelsdule in einer
physiologischen Position ruht und der Kérper tatsachlich regenerieren kann.


https://www.feel-well-shop.de/Microflorana-F-Probiotika-mit-Milchsaeurebakterien
https://www.feel-well-shop.de/Set-mit-Microflorana-F-Micro-Basic-Pulver-zur-Darmsanierung
https://www.feel-well-shop.de/Darmsanierung-Set
https://www.feel-well-shop.de/Darmsanierung-Set-Deluxe
https://www.feel-well-shop.de/Schnelle-Entsaeuerung-3er-Set
https://www.feel-well-shop.de/Langfristige-Entsaeuerung-5er-Set
https://www.feel-well-shop.de/luftkernmatratze-emotion-luxe-dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/Matratzen-Oel-Vitalbett-160-x-200-cm-Dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/luftkernmatratze-pure-dynaglobe

4.1 Warum Regeneration so wichtig ist wie Training

In vielen Gesundheits- und Fitnessprogrammen liegt der
Fokus auf Aktivitat: mehr Bewegung, mehr Schritte,
gezieltes Training. Dabei gerat leicht in Vergessenheit,
dass Anpassung und Leistungssteigerung in den
Ruhephasen stattfinden; also dann, wenn der Korper Zeit
hat, Reize zu verarbeiten und Strukturen aufzubauen.

Wer tagsuber viel leistet, korperlich arbeitet, Sport treibt
oder mental stark gefordert ist, bendtigt nachts eine
Umgebung, die den Koérper nicht zusatzlich belastet.

Wird die Muskulatur im Liegen unzureichend gestitzt, die Wirbelsaule ungtnstig gekrimmt
oder Druck auf bestimmte Bereiche ausgeiibt, arbeitet der Korper gewissermal3en gegen die
Liegeflache. Die Folge konnen verspannte Muskeln, morgendliche Rickenschmerzen,
eingeschlafene GliedmaRRen oder ein nicht erholsames Schlafgefiihl sein, selbst dann wenn
genlgend Stunden im Bett verbracht werden.

Ein bewusst gestaltetes Regenerationskonzept bericksichtigt deshalb neben Bewegung und
Ernahrung auch den Schlafplatz. Ziel ist, verspannte Bereiche zu entlasten, empfindliche
Strukturen wie Bandscheiben zu schonen und gleichzeitig eine Lagerung zu gewabhrleisten, in
der die Muskulatur loslassen kann.

4.2 Matratze, Kissen & Schlafumgebung - oft unterschatzt

X Viele Menschen investieren in gute Schuhe,

ergonomische  Birostihle oder hochwertige

\ Sportgeréate, schlafen aber auf einer Matratze, die

- weder zur Koérperform noch zu ihrem Empfinden

* passt. Dabei verbringen wir einen erheblichen Teil

0 unseres Lebens im Bett und eine nicht passende
Matratze wirkt dann auf unsere Wirbelsaule ein

Bild: Nackenstiitze mit Luftkern, Dynaglobe®

dynaglobe

 —c——

Die ideale Schlafunterlage stiitzt dort, wo der Kérper Halt braucht, und gibt an den richtigen
Stellen nach. Schulter- und Beckenbereich sollten einsinken kdnnen, damit die Wirbelsaule in
Seitenlage maoglichst gerade und in Riickenlage in ihrer natirlichen Doppel-S-Form bleiben
kann. Ein passendes Kopfkissen erganzt dieses System, indem es Kopf und Halswirbelsaule
so lagert, dass keine unnaturlichen Knicke entstehen und die Nackenmuskulatur entspannen
kann.

Neben Matratze und Kissen spielen auch Raumklima, Temperatur, Licht und Geréuschkulisse
eine Rolle. Ein eher kihler, gut geliifteter Raum, mdglichst wenig stérendes Licht und eine
aufgeraumte Schlafumgebung kénnen dem Nervensystem signalisieren, dass der Ruhemodus
angesagt ist. In Kombination mit einer fur den eigenen Korper passenden Liegeflache
verbessert sich so haufig nicht nur die Schlafdauer, sondern vor allem die Schlafqualitat.
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https://www.feel-well-shop.de/Matratzen-Oel-Vitalbett-100-x-200-cm-Dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/dynaglobe-massagesystem
https://www.feel-well-shop.de/kopfkissen-salzburg-40x80-dynaglobe_1
https://www.feel-well-shop.de/Matratze-Oel-Vitalbett-180-x-200-cm-Vollausstattung-Sonderpreis-Dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/kopfkissen-salzburg-40x80-dynaglobe

4.3 Luftkernmatratzen & Ol-Vitalbett -Technologie fuir besseren Schlaf

Moderne Schlafsysteme nutzen heute Technologien, die
weit Uber Kklassische Schaummatratzen hinausgehen.
Luftkernmatratzen verbinden beispielsweise anpassbare
Luftkammern  mit  hochwertigen  Schaum-  und
Bezugsschichten. Dadurch lasst sich der Hartegrad oft auf
Knopfdruck an die individuellen Bedrfnisse anpassen —
ein Vorteil insbesondere dann, wenn sich Kdérpergewicht
oder Empfinden im Laufe der Zeit verandern.

Bild: Aufbau Luftkernmatratze PURE, Dynaglobe®

)il

Im Feel-Well-Shop finden sich mit den Dynaglobe® Luftkernmatratzen Lésungen, die genau
auf diesen Punkt abzielen. Die Luftkernmatratze PURE passt sich Uber einen einstellbaren
Luftkern der Korperform an und ermdglicht eine ergonomische Lagerung des
Bewegungsapparates. Durch die regulierbare Luftmenge lasst sich der Liegedruck so
einstellen, dass Schulter und Becken ausreichend einsinken, wahrend der Rucken gestiitzt
bleibt — ein wichtiger Faktor fur einen entspannten Schlaf.

Mit der Luftkernmatratze eMOTION LUXE geht Dynaglobe® noch einen Schritt weiter: Hier
werden Liegebedirfnisse ermittelt und der Luftkern automatisch mit einem passenden
Schlafdruck beflllt. Ein hochwertiger Topper und ein spezieller Multifunktionsbezug mit
Hygieneschicht ergdnzen das System. Solche Losungen ermdglichen es, die Matratze wie
einen MaRanzug an den eigenen Korper anzupassen — ein Vorteil fur Menschen mit
empfindlichem Riicken, wechselnden Schlafpositionen oder hohem Komfortanspruch.

Das Ol-Vitalbett wiederum setzt auf einen Matratzenkern mit sogenanntem Liquidpad aus
pflanzlichem Ol. Die Matratze passt sich besonders im Lordosenbereich an, entlastet
Bandscheiben, fordert Muskelentspannung und wird als zertifiziertes Medizinprodukt unter
anderem bei Ruckenleiden eingesetzt. Der Vorteil: Die Matratzen sind ohne Heizung und ohne
klassisches Wasserbett-Zubehor nutzbar, bieten aber dennoch eine druckentlastende
Lagerung und ein angenehmes Schlafklima.

4.4 Produktbeispiele rund um Schlafsysteme & Zubehor

Um zu zeigen, wie sich ein regenerationsforderndes Schlafkonzept konkret umsetzen lasst,
hier einige Produktempulse aus dem Bereich Schlafsysteme und Zubehor:

o Luftkernmatratze PURE | Dynaglobe®: Diese Matratze kombiniert einen
einstellbaren Luftkern mit einer flexiblen Schaum- und Bezugskonstruktion. Der
Hartegrad lasst sich bequem anpassen, sodass sich die Matratze an Korperform,
Gewicht und persdnliche Vorlieben angleichen kann — ideal fir Menschen, die eine
differenzierte Unterstiitzung von Schulter, Riicken und Becken wiinschen.

e Luftkernmatratze eMOTION LUXE | Dynaglobe®: Hier wird der Liegedruck
automatisch Uber den Hi-Tech-Luftkern reguliert, ergé&nzt durch App- und
Bluetooth-Steuerung, hochwertigen Topper und Spezialbezug. Das System ist darauf
ausgelegt, eine nahezu maRRgeschneiderte Schlafposition zu ermdglichen und reagiert
flexibel auf Veranderungen der Liegeposition.

e Matratzen Ol-Vitalbett | Dynaglobe®: Die Ol-Vitalbett-Matratzen vereinen
druckentlastende Lagerung mit einem nachhaltigen Matratzenkern auf Zellulosebasis
und einem integrierten Liquidpad. Sie eignen sich sowohl fiir den privaten Einsatz als
auch fir Kliniken, Pflegeheime und Hotels und werden besonders bei Riickenleiden,
Verspannungen und erhfhtem Regenerationsbedarf eingesetzt.
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https://www.feel-well-shop.de/luftkernmatratze-pure-dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/
https://www.feel-well-shop.de/luftbett-oevitalbett-matratzen-dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/luftbett-oevitalbett-matratzen-dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/luftkernmatratze-pure-dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/luftkernmatratze-emotion-luxe-dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/Matratzen-Oel-Vitalbett-90-x-200-cm-Dynaglobe

o Luftkernkopfkissen | Dynaglobe®: Das einstellbare Luftkernkopfkissen ist die
passende Erganzung zu Luftkernmatratze oder Ol-Vitalbett. Uber ein Ventil lasst sich
der Hartegrad individuell regulieren, sodass Nacken und Kopf optimal gelagert werden
— geeignet fUr Seiten-, Ricken- und Bauchschlafer.

Durch die Kombination aus einer zu lhrer Kdorperform passenden Matratze, einem
unterstitzenden Kissen, einer Steppdecke und einer ruhigen Schlafumgebung entsteht ein
Regenerationsraum, in dem der Kdrper tatsachlich loslassen kann. In Verbindung mit den in
den vorherigen Kapiteln beschriebenen Malinahmen — ausgewogene Ernahrung, gezielte
Nahrungsergadnzung und Darmpflege — wird der Schlaf so zu einem zentralen Baustein fir
mehr Energie, Leistungsfahigkeit und langfristige Gesundheit.

5. Bewegung & Fitness — aktiv bleiben im Alltag

& Bewegung ist einer der einfachsten und zugleich wirkungsvollsten
QJ Wege, die eigene Gesundheit positiv zu beeinflussen. Schon kurze,
: ‘? regelmafige Einheiten helfen, Herz-Kreislauf-System, Muskulatur und
PN Stoffwechsel zu starken, Stress abzubauen und die Schlafqualitat zu
' verbessern.

Bild: Ergometer — Fahrradtrainer Paros E

Dennoch fallt es vielen Menschen schwer, nach einem vollen Arbeitstag noch den Weg ins
Fitnessstudio zu finden oder drauf3en Sport zu treiben, insbesondere bei schlechtem Wetter
oder wenig Tageslicht.

Hier setzen Heimfitness-Losungen an: Sie holen das Training nach Hause und machen es
leichter, Bewegung in den Alltag zu integrieren. So lassen sich kurze Einheiten flexibel
einbauen, wie beispielsweise morgens vor der Arbeit, in der Mittagspause oder abends in
Ruhe. Entscheidend ist nicht das perfekte Programm, sondern die RegelméaRigkeit: lieber 6fter
20 Minuten als einmal pro Woche eine Maximalbelastung.

5.1 Warum schon kleine Bewegungseinheiten viel bewirken

Der Kdorper reagiert bereits auf vergleichsweise geringe Mehrbewegung splrbar. Wer bisher
Uberwiegend sitzt und es schafft, an mehreren Tagen in der Woche den Kreislauf fur 20 - 30
Minuten zu aktivieren, profitiert haufig von besserer Ausdauer, mehr Muskelkraft und einem
stabileren Energielevel im Alltag. Gelenkfreundliche Ausdauergerdte wie Heimtrainer,
Ergometer, Laufbdnder, Rudergerate, Indoor Cycles oder Crosstrainer sind besonders fir
Einsteiger:innen oder Menschen mit héherem Koérpergewicht geeignet, weil sie kontrollierte
Bewegungen erlauben und das Sturzrisiko minimieren.

Ausschlaggebend dafir ist, die Intensitéat allmahlich behutsam zu steigern: Zunéchst steht das
Ankommen in der neuen Routine im Vordergrund. Sobald sich der Kérper an die Belastung
gewdhnt hat, konnen Widerstand, Dauer oder Trainingshaufigkeit langsam erhdht werden. Das
verringert das Risiko von Uberlastungen und sorgt dafiir, dass Training als wohltuend und
starkend erlebt wird und nicht als zusatzliche Stressquelle.
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https://www.feel-well-shop.de/kopfkissen-salzburg-40x80-dynaglobe_1
https://www.feel-well-shop.de/oelvitalbett-matratzen-dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/steppdecke-salzburg-dynaglobe
https://www.feel-well-shop.de/ergometer-fahrradtrainer-paros-e
https://www.feel-well-shop.de/sport-fitness
https://www.feel-well-shop.de/heimtrainer
https://www.feel-well-shop.de/ergometer
https://www.feel-well-shop.de/laufband
https://www.feel-well-shop.de/rudergeraete
https://www.feel-well-shop.de/indoorcycles
https://www.feel-well-shop.de/ergometer

5.2 Training zu Hause: Ergometer, Laufband & Crosstrainer sinnvoll nutzen

Heimtrainer und Ergometer z&hlen zu den Klassikern im
Home-Fitness-Bereich. Sie ermdglichen ein gelenkschonendes
Ausdauertraining in sitzender Position, bei dem Beine und Kreislauf
arbeiten, wahrend Ricken und Gelenke entlastet werden.
Laufbander sprechen diejenigen an, die gerne gehen oder laufen,
aber wetter- und zeitunabhéangig trainieren mdchten.

Bild: Crosstrainer Horizon Syros E

Crosstrainer bzw. Elliptical Trainer verbinden die Bewegung von Armen und Beinen und bieten
dadurch ein Ganzkdrpertraining, das gleichzeitig Ausdauer und Muskelarbeit fordert.

Wichtig fur ein langfristig genutztes Heimfitnessgerdt sind: ein angenehmes Fahr- bzw.
Laufgefiihl, leiser Betrieb, einfache Bedienung und Programme, die Abwechslung bieten. So
lassen sich Intervall- und Ausdauereinheiten gut kombinieren, und tber integrierte Anzeigen
oder App-Anbindung kann der Fortschritt nachvollzogen werden. Gerade fiir Menschen mit
Zeitdruck oder Familienverantwortung wird Training dadurch planbar und flexibel.

5.3 Gelenkschonendes Training fur Einsteiger:innen

bieten dennoch ausreichend Trainingsreiz, um

\% Herz-Kreislauf-System und Muskulatur zu starken.
\\ <> Bild: Laufband Horizon Omega Z
e

E’SLZ‘Z;TE Wer langere Zeit wenig aktiv war, unter Ubergewicht leidet oder
= fitDRiay empfindliche Gelenke hat, profitiert besonders von
D j sernrf] gelenkschonenden Trainingsformen. Sanft dosierbare Gerate
‘a“% erlauben Bewegungen ohne starke StoRbelastungen und

Fur Einsteiger:innen kann es hilfreich sein, mit kiirzeren Einheiten zu beginnen, wie zum
Beispiel 10-15 Minuten mit moderatem Widerstand und diese dann langsam auszubauen.
Erganzend sind Pausen genauso wichtig wie Trainingstage: Der Koérper braucht Zeit, sich
anzupassen und Strukturen zu kréaftigen. Kombiniert mit einem bewussten Umgang mit
Erndhrung, Regeneration und einer guten Grundversorgung, wird so Schritt fir Schritt eine
belastbare Basis geschaffen.

5.4 Produktbeispiele aus dem Bereich Fitnessgerate

Der Feel-Well-Shop bietet eine Auswahl hochwertiger Fitnessgerate, die speziell fur das
Training zu Hause konzipiert sind und unterschiedliche Ziele unterstiitzen — von sanftem
Ausdauertraining bis zum Ganzkérper-Workout. Dazu drei Beispiele:

e Heimtrainer & Ergometer: Diese Geréte eignen sich ideal fur ein unkompliziertes,
gelenkschonendes Ausdauertraining zu Hause. Uber verschiedene Widerstandsstufen
kann die Intensitat individuell angepasst werden; integrierte Displays zeigen
Trainingsdaten wie Zeit, Distanz, Geschwindigkeit und geschatzten Kalorienverbrauch.
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https://www.feel-well-shop.de/crosstrainer-horizon-syros-20_1
https://www.feel-well-shop.de/Crosstrainer-Horizon-Syros-Pro
https://www.feel-well-shop.de/fitnessgeraete
https://www.feel-well-shop.de/Laufband-Horizon-Omega-Z
https://www.feel-well-shop.de/sport-fitness
https://www.feel-well-shop.de/heimtrainer

Sie sind eine gute Wabhl fur Einsteiger:innen, Menschen mit sensiblen Gelenken oder
alle, die regelméaRig etwas fur Herz-Kreislauf-Fitness tun mochten.

e Crosstrainer, z.B. Horizon Syros Pro: Crosstrainer bieten ein effektives
Ganzkorpertraining, bei dem Beine, Gesal3, Rumpf und Arme gleichzeitig arbeiten. Das
grol3e, gelenkschonende Bewegungsprofil und ein ausgewogenes Schwungrad sorgen
fur flissige Bewegungen; verstellbare Pedale helfen, die individuelle Position zu finden.
Damit eignen sich solche Gerate sowohl fir ambitionierte Einsteiger:innen als auch fur
Fortgeschrittene, die ein intensives, aber gelenkfreundliches Ausdauertraining suchen.

o Laufbander, z.B. Horizon Adventure 3: Ein Laufband ermdglicht Walking, leichtes
Joggen oder intensives Lauftraining unabhéngig von Wetter und Tageszeit. Das Modell
Adventure 3 bietet verschiedene Programme, eine Ubersichtliche Anzeige der
Trainingsdaten sowie die Mdglichkeit, Trainingsinformationen tber das Tool Viewfit an
gangige Fitness-Apps zu Ubertragen. So lasst sich der Fortschritt dokumentieren und
das Training kann an unterschiedliche Leistungsniveaus angepasst werden — von
gesundheitlich orientierter Bewegung bis hin zu sportlichen Zielen.

e Kraftstationen & Seilzuggerate z.B. Horizon Torus 5, Seilzuggerate: Fir ein
umfassendes Ganzkdrpertraining zu Hause eignet sich eine Kraftstation wie die Torus
5, die mehrere Trainingsmodule wie Kraftturm, Dip-Station und Beinpresse kombiniert.
Erganzend ermoglichen Seilzuggerate ein vielseitiges, gelenkschonendes Krafttraining
fur zahlreiche Muskelgruppen — ideal als Erganzung zum Ausdauertraining oder fur
den gezielten Muskelaufbau.

Durch die Kombination von regelmafigem Heimtraining, bewusster Bewegung im Alltag (z.B.
mehr Schritte, Treppen statt Aufzug) und den bereits beschriebenen MalRnahmen rund um
Ernéhrung, Nahrstoffversorgung und Schlaf entsteht ein Gesamtkonzept, das Sie nachhaltig
leistungsfahig halt. So wird Fithess zu einem festen Bestandteil eines aktiven,
gesundheitsorientierten Lebensstils — nicht als Pflichtprogramm, sondern als Investition in
mehr Lebensqualitat und neuer Energie.

6. Faszien, Muskulatur & Kdrpergefiihl

Wer sich steif, verspannt oder unbeweglich fiihlt, denkt meist zuerst an die Muskulatur.
Tatsachlich spielt aber ein weiteres Gewebe eine grof3e Rolle: die Faszien. Sie umhillen
Muskeln, Organe und ganze Korperbereiche wie ein feines Netz und sind maf3geblich daran
beteiligt, wie beweglich, elastisch und stimmig sich der Kdrper anfunhlt.

Werden Faszien kaum oder einseitig belastet, kbnnen sie verharten, verkleben und zu
Bewegungseinschrankungen beitragen.

Gezieltes Faszientraining, moderate Kraftigung und bewusstes Dehnen helfen, dieses
Gewebe geschmeidig zu halten. In Kombination mit einer guten Grundversorgung,
ausreichender Flussigkeit und regelmafiger Bewegung verbessert sich so langfristig das
Kdrpergefiihl: Bewegungen fallen leichter, Verspannungen ldsen sich und viele Menschen
erleben eine generell hdhere Leichtigkeit im Alltag.
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https://www.feel-well-shop.de/crosstrainer
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6.1 Was Faszien sind und warum sie so oft ,,ziehen*

Faszien bestehen Uberwiegend aus Bindegewebe und durchziehen
den gesamten Korper. Man kann sie sich als dreidimensionales
Netzwerk vorstellen, das Muskeln, Organe und Knochen miteinander
verbindet. Sie reagieren empfindlich auf Belastung, Stress,
Bewegungsmangel und Fehlhaltungen. Werden sie zu wenig bewegt
oder standig in denselben Mustern belastet, kann das Gewebe dichter
und weniger gleitfahig werden. Die Folge dauraus ist das die
Beweglichkeit einschrankt wird.

Typische Anzeichen fir fasziale Probleme sind diffuse Spannungsgefiihle, Steifigkeit am
Morgen, ein eingeschranktes Bewegungsgeflihl oder Schmerzen, die sich nicht eindeutig
einem Gelenk oder Muskel zuordnen lassen. Faszientraining setzt genau hier an, indem es
Uber Druck, Dehnungen und sanfte Bewegungen fiir eine bessere Durchblutung, Gleitfahigkeit
und Elastizitat im Gewebe sorgt.

6.2 Faszien-Training: Rollen, Béalle & simple Routinen

Faszientraining muss nicht kompliziert sein. Schon
einfache Ubungen mit Rollen, Ballen und dem
eigenen Kdrpergewicht kénnen helfen,
Spannungen zu lésen und das Gewebe zu
mobilisieren. Dabei wird mit gleichméaRigem Druck
Uber bestimmte Kdrperbereiche gerollt
beispielsweise entlang der Ricken-, Bein- oder
GesalRmuskulatur oder einzelne Punkte mit einer
Kugel gezielt bearbeitet.

Bild: Faszienrolle 95 softX®, Airex

Entscheidend ist, den Druck dosiert aufzubauen und auf die Koérpersignale zu achten. Ein
Leichter, spurbarer Druck ist in Ordnung, starke Schmerzen sollten hingegen vermieden
werden. Regelmalfigkeit ist auch hier wichtiger als Intensitat: Wer zwei- bis dreimal pro Woche
wenige Minuten Faszienarbeit in seinen Alltag einbaut, erreicht oft mehr als mit sporadischen,
sehr intensiven Einheiten.

6.3 Muskulatur starken, Verspannungen lésen

Faszien und Muskulatur arbeiten eng zusammen. Einseitige Belastungen, etwa durch langes
Sitzen, monotone Bewegungen oder ungeeignete Arbeitshaltungen, fuhren dazu, dass
bestimmte Muskelgruppen Uberlastet, andere jedoch unterfordert werden. Das Resultat sind
Verspannungen, Schmerzen und ein ungleiches Korpergefihl.

Gezielte Kraftigungsiubungen, besonders fur Rumpf- und Rickenmuskulatur, helfen, den
Kdrper wieder in ein besseres Gleichgewicht zu bringen. In Kombination mit Faszientraining
und Dehniibungen entsteht ein ganzheitlicher Ansatz: verspannte Bereiche werden gelockert,
schwéchere Muskelgruppen werden aktiviert und das Zusammenspiel der Strukturen
verbessert sich.
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6.4 Produktbeispiele aus dem Bereich Faszien & Gymnastik

Um zu zeigen, wie sich ein praktisches Programm fur Faszien, Muskulatur und Kérpergefihl
mit einfachen Hilfsmitteln umsetzen lasst, hier einige Produktempulse aus deinem Sortiment:

e Faszienrollen Set 145 softX® | 2tlg. | 40 x 14,5 cm | Airex: Dieses Set besteht aus
zwei Rollen mit unterschiedlichen Hartegraden und eignet sich fur den effektiven
Einstieg ins Faszientraining.

— Die weichere Rolle ist ideal fir empfindlichere Bereiche oder den Beginn, die
hartere fur intensivere Anwendungen und stark beanspruchte Muskelketten.

— Durch die Lange von 40 cm lassen sich sowohl grof3flachige Bereiche wie Riicken
und Oberschenkel als auch gezieltere Anwendungen durchfihren — zu Hause, im
Studio oder in der Praxis.

e Faszien-Kugel Cork Ball 65 softX® | Airex: Die Korkkugel ist besonders gut fur
punktuelle Anwendungen geeignet, zum Beispiel an Gesalmuskulatur, Ful3sohle oder
zwischen Schulterblatt und Wirbelsaule.

— Durch den gezielten Druck lassen sich Triggerpunkte bearbeiten, die haufig fur lokal
begrenzte Spannungen verantwortlich sind.

— Das naturliche Material liegt angenehm in der Hand, und die Kugel ist durch ihre
GroRRe sowohl fur den Einsatz im Stehen, Sitzen als auch Liegen geeignet.

o Balance Pad Solid oder Balance Pad XLarge | AIREX®: Balance Pads aus
speziellem Schaumstoff dienen als instabile Unterlage, auf der der Kérper permanent
kleine Ausgleichsbewegungen ausfliihren muss.

— Das Balance Pad Solid bietet durch seinen verstarkten Hartegrad besonders guten
Halt und ist AGR-zertifiziert — es schont den Bewegungsapparat und setzt
gleichzeitig gezielte Reize zur Stabilisierung.

— Das Balance Pad XLarge mit einer groRen Flache von 98 x 41 cm eignet sich fur
vielfaltige Ubungen im Stehen, Knien oder Sitzen und spricht Koordination,
Tiefenmuskulatur und Kérperwahrnehmung gleichermaf3en an.

e Trainingsgerate fiur den Ricken: Unter den speziellen Riuckentrainingsgeréten im
Feel-Well-Shop finden sich Lésungen, die gezielt die Rumpfmuskulatur starken und
damit Haltung, Stabilitdt und Rickenbeschwerden positiv beeinflussen kdnnen. In
Kombination mit Faszientools entsteht so ein umfassendes Programm, das sowohl
mobilisiert als auch kraftigt.

Mit wenigen, gut ausgewahlten Hilfsmitteln lasst sich ein individuelles Faszien- und
Muskelprogramm gestalten, das sich problemlos in den Alltag integrieren lasst — sei es zu
Hause, im Blro oder erganzend zum Training im Studio. In Verbindung mit den bereits
beschriebenen Saulen Erndhrung, Nahrungserganzung, Schlaf und Ausdauertraining entsteht
ein rundes Konzept, mit dem sich Kdrpergefihl, Beweglichkeit und Belastbarkeit nachhaltig
verbessern lassen.
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7. Wellness & Entspannung zu Hause

Wenn von Wellness die Rede ist, denken viele
spontan an Hotels mit Saunalandschaft, Massagen
und Ruheraumen. Doch echte Erholung muss nicht an
einen Urlaub gebunden sein — sie beginnt im Alltag, in
den eigenen vier Wanden.

Gerade in Phasen hoher Belastung kann ein bewusst
gestalteter Raum fir kleine Auszeiten entscheidend
dazu beitragen, Stress abzubauen, besser zu schlafen
und das innere Gleichgewicht zu stabilisieren.

Wellness zu Hause bedeutet nicht, den Tag mit aufwendigen Ritualen zu fillen. Es geht um
kurze, wohltuende Unterbrechungen: einige Minuten auf einem Massagekissen, eine
Entspannungsiibung auf der Yogamatte, eine bewusst genutzte Warmeanwendung oder ein
Abendritual, das den Ubergang vom Tag in die Nacht erleichtert. Mit den passenden Produkten
lassen sich solche Momente einfach in den Alltag integrieren. Egal ob allein, mit Partner:in
oder als gemeinsame Familienroutine.

7.1 Kleine Rituale mit grof3er Wirkung

Unser Nervensystem reagiert sensibel auf wiederkehrende Ablaufe. Kleine, regelmalig
wiederholte Rituale signalisieren: Jetzt ist Zeit fir Ruhe, fur Loslassen, fir Regeneration. Das
kann ein kurzer Spaziergang nach der Arbeit sein, eine zehnminltige Entspannungstibung,
ein warmes Ful3bad oder einige Minuten auf einem Massagesessel — entscheidend ist, dass
diese Zeiten bewusst erlebt werden.

Solche Rituale missen nicht lange dauern, um wirksam zu sein. Wichtig ist, sie moglichst
taglich oder mehrmals pro Woche einzuplanen und als festen Teil des persdnlichen
Wohlfihlprogramms zu betrachten. In Kombination mit den bereits beschriebenen Saulen wie
Bewegung, gesunder Schlaf und gezielte Nahrstoffversorgung entsteht so ein Netz aus kleinen
Pausen, die zusammen einen groRen Effekt auf das Stressempfinden haben kénnen.

7.2 Massagekissen, Massagesessel & Warme —wohltuende Helfer

Verspannte Muskulatur im Nacken-, Schulter- oder
Ruckenbereich gehért zu den haufigsten Begleit-
erscheinungen sitzender Téatigkeit und Stress. Warme und
Massage zahlen zu den klassischen Malinahmen, um hier fir
Entlastung zu sorgen. Massagekissen konnen gezielt an
bestimmten Stellen eingesetzt werden — auf dem Sofa, im
Sessel, am Arbeitsplatz — wahrend Massagesessel eine
umfassende Ganzkdrperanwendung bieten.

Bild: Massagesessel Synca CirC

Warmeanwendungen, etwa uber Heizkissen oder warmende Decken, unterstiitzen zuséatzlich
die Durchblutung und helfen vielen Menschen, leichter loszulassen. In Verbindung mit
bewusstem Atmen, gestreckten Haltungen oder leichten Bewegungstbungen verstarkt sich
der Entspannungseffekt. So entsteht Schritt flr Schritt ein individuelles Wellnessprogramm.
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7.3 Balance zwischen Aktivitat und Auszeit finden

Ein aktiver Lebensstil ist wichtig — ebenso wichtig ist aber die
Fahigkeit, zwischendurch wirklich zur Ruhe zu kommen. Wer
standig beschaftigt  oder  erreichbar  ist, ohne
Erholungsphasen einzuplanen, riskiert langfristig
Erschépfung, Schlafstérungen oder das Geflihl innerer
Unruhe. Die Kunst besteht darin, Aktivitat und Regeneration
bewusst zu kombinieren.

Bild: Massagekisse iPuffy

Nach dem Training oder einem anstrengenden Tag kann eine kurze Entspannungssequenz,
etwa ein Massageprogramm, eine Meditation oder gezielte Atmung, helfen, den Kdrper wieder
in den Parasympathikus-Modus, den Ruhemodus zu bringen. Hier schliel3en Sie die Wellness-
Produkte im Feel-Well-Sortiment an: Sie dienen als Werkzeuge, um diese Umschaltmomente
bewusst zu gestalten und zu vertiefen.

7.4 Produktbeispiele aus dem Bereich Wellness & Entspannung

Zur praktischen Umsetzung von ,Wellness & Entspannung zu Hause“ bietet unser Shop
verschiedene Produkte, mit denen sich individuelle Wohlfuhlinseln schaffen lassen. Beispiele:

e Massagesessel Jin —therapeutische Ganzkdérpermassage : Der Massagesessel Jin
ist fir eine umfassende Massage von Kopf bis Ful3 konzipiert. Er verfiigt Gber einen
automatischen Korperscan, der Gréf3e und Schulterposition erfasst, um die Massage
an die individuelle Anatomie anzupassen. Verschiedene Programme, Intensitatsstufen
und eine entspannte Liegeposition erméglichen es, Spannungen im Ricken, Nacken
und in den Beinen gezielt zu l16sen und den Koérper nach einem anstrengenden Tag
regenerieren zu lassen.

e Wellness- und Entspannungsprodukte: Unter dieser Rubrik finden Sie Produkte, die
gezielt auf Entspannung und Wohlbefinden ausgerichtet sind, wie etwa Massageroller,
Softbélle oder ergédnzende Relax-Hilfen. Sie sind besonders dann hilfreich, wenn es
um kurze, aber regelmafige Entspannungsimpulse geht, die sich unkompliziert in den
Alltag integrieren lassen.

e Yoga & Meditation — Zubehdr fir_innere Balance : In der Kategorie ,Yoga &
Meditation® finden sich Matten, Kissen und weiteres Zubehdr, das eine stabile und
gleichzeitig komfortable Basis fur Yoga- und Meditationspraxis bietet. Solche Produkte
unterstitzen nicht nur die korperliche Beweglichkeit, sondern schaffen auch einen
eigenen Ort fur innere Ruhe — sei es in einer stillen Ecke im Wohnzimmer oder in einem
separaten Raum.

Durch die Kombination aus gezielter Muskelentspannung (z.B. mit Massagekissen oder -
sesseln), achtsamen Pausen (Yoga, Meditation, Atemibungen) und einer bewussten Wohn-
und Schlafumgebung entsteht ein Wellness-Konzept, das weit Uber gelegentliche
Verwohnmomente hinausgeht. Es wird Teil des Alltags — und damit zu einer dauerhaft
wirksamen Unterstltzung fir mehr Gelassenheit, bessere Regeneration und neue Energie.
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8. Das richtige Umfeld: Licht, Luft & Hygiene

Nicht nur Bewegung, Erndhrung und Schlaf beeinflussen
unser Wohlbefinden — auch das Umfeld, in dem wir leben und
arbeiten, spielt eine zentrale Rolle. Lichtqualitt, Luftreinheit
und hygienische Bedingungen wirken dauerhaft auf unseren
Korper ein, oft ohne dass wir es bewusst wahrnehmen. Wer
sich tagslUber in schlecht beleuchteten Raumen aufhalt,
trockene oder belastete Luft einatmet oder stéandig mit Keimen
konfrontiert ist, fuhlt sich haufig schneller mide, unkonzentriert
oder gestresst.

Ein bewusstes Umfeld kann hier viel gestaltet werden. Vollspektrumlicht, saubere Raumluft
und sinnvolle Hygienekonzepte entlasten den Organismus, unterstiitzen das Immunsystem
und verbessern die allgemeine Leistungsféhigkeit zu Hause genauso wie in der Praxis, im
Biro oder im Studio. So wird ein sich Wohlfihlen nicht nur zur Frage des Kdorpers, sondern
auch der Umgebung, in der wir uns taglich aufhalten.

8.1 Warum unsere Umgebung die Gesundheit mitpragt

Unser Korper reagiert auf auflere Reize wie Helligkeit, Temperatur, Luftqualitat und
Gerausche. Licht beeinflusst unseren Biorhythmus, die Produktion von Hormonen wie
Melatonin und auch unsere Stimmung. Schlechte Luft kann Schleimhaute reizen, Allergien
verstarken und die Konzentrationsfahigkeit mindern.

In geschlossenen Raumen kommen weitere Faktoren hinzu: Feinstaub, Keime, fliichtige
organische Verbindungen aus Mdbeln oder Reinigungsmitteln, dazu trockene Heizungsluft im
Winter. Wer viel Zeit in Innenrdumen verbringt — sei es aus beruflichen Griinden, im
Homeoffice oder in therapeutischen Einrichtungen — sollte deshalb Uber Lésungen nach-
denken, die Licht, Luft und Hygiene bewusst in den Blick nehmen.

8.2 Lichtldsungen fur Praxis, Blro und Zuhause

Naturliches Tageslicht ist fir unseren Organismus ideal,

T steht aber gerade in den Wintermonaten oder in
lichtarmen R&aumen nicht immer ausreichend zur
Verfigung. Als Losung wurden Vollspektrum Licht-

u behandlungsgerdte entwickelt, um Licht mit einem
Spektrum zu erzeugen, das der Sonne sehr ahnlich ist.

CCT = dimm- und g Bild: Vollspektrumlicht Set fiir eine 2-Raum Wohnung
farbveranderbar

Sie kommen unter anderem bei Antriebslosigkeit, Mudigkeit und saisonal bedingten
Stimmungsschwankungen zum Einsatz und koénnen das allgemeine Wohlbefinden
unterstitzen. Gerade an Arbeitsplatzen, in Praxen oder Homeoffice-Umgebungen kann
solches Licht helfen, die Wachheit zu férdern und die nattrliche Tag-Nacht-Rhythmik zu
stabilisieren. In Verbindung mit strukturierten Pausen und regelmafiger Bewegung entsteht
so ein Arbeitsumfeld, das weniger erschopft und mehr Energie fur Freizeit und Familie 1&sst.
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8.3 Luftqualitat & Hygiene: Filter, Desinfektion & Co.

Raumluft kann eine Vielzahl unerwilinschter Stoffe
enthalten: Viren, Bakterien, Schimmelsporen, Pollen,
Feinstaub, Geriiche oder chemische Verbindungen.
Besonders in geschlossenen R&umen mit vielen
Menschen wie in Wartezimmern, Besprechungsraumen
oder Klassenzimmern steigt die Belastung schnell an.
RegelmaRiges Luften ist wichtig, reicht aber nicht immer
aus, um Partikel und Keime zuverlassig zu reduzieren.

Bild: Luftreiniger MTC30 als kleines Tischgerét

Moderne Luftreiniger und Desinfektionsgeréte unterstiitzen hier, indem sie die Luft aktiv filtern
oder mithilfe von Technologien wie Photokatalyse, UV-C-Licht oder aktiven Molekilen
unerwinschte Stoffe neutralisieren. Das kann nicht nur das Infektionsrisiko verringern,
sondern auch dazu beitragen, Gerliche, Allergene und belastende Gase zu reduzieren. Es ist
ein Gewinn fur lhre Gesundheit, Leistungsfahigkeit und subjektives Wohlbefinden.

8.4 Produktbeispiele aus den Bereichen Licht, Luft & Hygiene

Zur praktischen Umsetzung eines gesunden Umfelds fur Licht, Luft und Hygiene bietet dein
Shop mehrere spezialisierte Produkte. Beispiele:

o Lichtbehandlungsgerate mit Vollspektrumlicht : Diese Geréate erzeugen ein Licht,
dessen Spektrum der Sonne &hnlich ist, und werden zur Unterstlitzung bei
Antriebslosigkeit, Midigkeit und saisonalen Stimmungsschwankungen eingesetzt.
Vollspektrumlicht kann das Wohlbefinden steigern, das Immunsystem stimulieren und
Kdrper und Seele positiv beeinflussen — ideal fir den Einsatz im BUro, in der Praxis
oder zu Hause in der dunklen Jahreszeit.

o Luftreiniger MaxAir 800 mit Photokatalysator : Der MaxAir 800 ist ein mobiler
Luftreiniger fir Raume von etwa 64 bis 96 m2. Ein Sensor Giberwacht permanent die
Luftqualitat und zeigt sie an; Partikel, Geriiche, Bakterien und Viren werden durch
Filterung, Photokatalysator und UV-C-Licht reduziert. Der Luftreiniger eignet sich fur
Biros, Praxen, Schulungsrdume oder Wohnbereiche und tragt dazu bei, die Raumluft
spirbar zu verbessern — ein Plus insbesondere flir Allergiker*innen oder in stark
frequentierten Raumen.

o Wellisair Desinfektionsgerat fur Luft & Oberflédchen : Wellisair nutzt eine oxidative
Technologie, um Viren, Bakterien, Schimmelpilze, Allergene und bestimmte
Schadstoffe in der Luft und auf Oberflachen zu reduzieren. Tests zeigen eine sehr hohe
Wirksamkeit bei der Entfernung verschiedener Viren, darunter RSV und Coxsackie-
Virus; Die Technologie wird auch im Zusammenhang mit Corona-Viren eingesetzt, um
die Belastung in Innenrdumen zu senken. Das kompakte Gerat eignet sich sowohl fur
private Rdume als auch fir Praxen, Wartebereiche oder Biros und kann das
Infektionsrisiko im Alltag verringern.

e Kartuschen Limonene fur Wellisair : Die Kartuschen liefern den Wirkstoff fir die Luft-
und Oberflachendesinfektion und sind als Einzelpackung oder Jahresvorrat erhéltlich.
Sie sorgen daflr, dass das Gerat dauerhaft effektiv arbeiten kann und Viren, Bakterien
sowie andere schadliche Elemente zuverlassig reduziert werden.
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Zusammen mit einer hygienischen Schlafumgebung, wie etwa durch waschbare
Hygienebeziige und Allergiker-geeignete Materialien bei Matratzen wie der eMOTION LUXE
oder den Ol-Vitalbett-Systemen, entsteht so ein Umfeld, das Koérper und Immunsystem
entlastet. In Summe kann ein gut gestaltetes Licht-, Luft- und Hygienekonzept entscheidend
dazu beitragen, dass Sie sich zu Hause, im Biro und in der Praxis der wirklich wohlfiihlen,
speziell im Sinne von mehr Energie, besserer Konzentration und langfristiger Gesundheit.

9. Praxis, Studio & Therapie professionell ausstatten

B | Wer eine Praxis, ein Studio oder eine
Therapieeinrichtung betreibt, wei3: Die Qualitat
der Ausstattung beeinflusst nicht nur den Komfort
4 fur Patient innen und Kund innen, sondern auch
» die Arbeitsbedingungen des Teams.
Behandlungsliegen und FuRpflegeliegen, Stihle,
Lichtquellen, Trainingsgerate und Zubehdr bilden
den funktionalen Rahmen, in dem Therapie, Pflege
und Beratung stattfinden.

Eine professionelle Ausstattung muss mehrere Anforderungen gleichzeitig erfllen:
ergonomisches Arbeiten ermoglichen, Sicherheit und Stabilitét bieten, Textilien gut zu reinigen
sein und gleichzeitig einen einladenden Gesamteindruck vermitteln. Die Investition in
hochwertige Produkte lohnt sich langfristig durch langlebige Materialien, zuverlassige Technik
und ein Ambiente aus, das Vertrauen schafft.

9.1 Anforderungen von Praxen, Studios & Einrichtungen

Therapie- und Wellnessbereiche unterscheiden sich
zwar nach Fachrichtung, dennoch haben sie aber
Gemeinsamkeiten: Es braucht robuste, pflegeleichte
Mobel, die haufigen Positionswechseln standhalten.
Fur Patient innen und Kund:innen spielen Komfort
und Sicherheit eine grofRe Rolle, denn sie sollen sich
gut aufgehoben flhlen.

Bild. Koordinationswippe Multishape Board® softX®

Behandler:innen benétigen daher ergonomische Arbeitsbedingungen, um Uber viele Jahre
hinweg gesund arbeiten zu kdnnen. Hohenverstellbare Liegen, ausreichende Beinfreiheit, gute
Erreichbarkeit und geeignete Sitzgelegenheiten helfen, einseitige Belastungen zu vermeiden
und die eigene Muskulatur zu schonen
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9.2 Behandlungs- und Massageliegen: worauf es ankommt

Behandlungsliegen und Massageliegen gehéren zur
y Grundausstattung vieler Praxen: Physiotherapie,
/ Massage, Podologie, Kosmetik, Osteopathie sowie,
< Wellness- und Spa-Bereiche — sie alle bendétigen
o / stabile, komfortable Liegeflachen. Entscheidend sind
1] ‘ hierbei unter anderem Tragkraft, Verstellmdglich-
f I~ ‘F,:,.- keiten, Polsterqualitat, Bezugsmaterial und nattrlich

/ Reinigungsfreundlichkeit.

- Bild: Massageliege & Behandlungsliege Dors

Eine klassische stationére Liege wie die Massageliege und Behandlungsliege Dors bietet ein
robustes Untergestell, eine pflegeleichte Polsterung und eine mechanisch verstellbare
Ruckenlehne. Sie eignet sich sowonhl fiir klassische Massagen als auch fiir Untersuchungen
und macht durch ihre klare, weille Gestaltung einen professionellen Eindruck. Je nach
Anwendungsbereich koénnen zuséatzliche Funktionen wie elektrische Hohenverstellung,
verstellbare Segmente, Armauflagen oder spezielle Gesichtsausschnitte sinnvoll sein.

9.3 Komfort, Sicherheit & Wirtschaftlichkeit sinnvoll verbinden

Bei der Einrichtung einer Praxis oder eines Studios geht es

immer auch um die Balance zwischen Budget, Qualitat und

Gestaltung. Hochwertige Produkte haben ihren Preis, bieten

| | aber oft Vorteile wie langere Haltbarkeit, mehr Funktionen und

u:l Komfort — sowohl fir die Behandelnden als auch fir die
Behandelten.

»
i_" Bild: FuR3pflegestuhl Extens

Sinnvoll ist es, bei Hauptkomponenten wie Liegen, FulRpflegestihlen, Massagesesseln und
speziellen Trainingsgeraten auf bewéhrte Hersteller und solide Technik zu setzen, wahrend
bei Zubehor, wie etwa Lagerungsrollen, Hockern, kleinen Trainingshilfen, nach und nach
erganzt werden kann. So bleibt die Investition planbar, und die Ausstattung kann mit der
Entwicklung der Praxis wachsen.

9.4 Produktbeispiele aus dem Bereich Praxisausstattung

Im Feel-Well-Shop finden Sie zahlreiche Produkte, die speziell auf den professionellen Einsatz
in Praxis, Studio und Therapie ausgerichtet sind. Drei Beispiele:

e Massageliege und Behandlungsliege Dors : Diese stationare Liege bietet eine
grol3ziigige Liegeflache, ein robustes, weiRes Untergestell und eine mechanisch
verstellbare Ruckenlehne. Sie ist fir gangige Anwendungen in Massage, Therapie und
Untersuchung konzipiert, verfigt Uber einen Gesichtsausschnitt und einen
Papierrollenhalter und I&sst sich dank PVC-Polsterung leicht reinigen — ein praktischer
Allrounder fur viele Praxen.

o FuRpflestuhl Sol : Der FuRpflegestuhl Sol ist drehbar und in der H6he hydraulisch
verstellbar; Riuckenlehne und Ful3stiitzen kdnnen individuell angepasst werden. Sie
eignet sich fur Podologie, Kosmetik und Ful3pflege und wurde darauf ausgelegt, sowohl
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Patienten innen als auch Behandler innen hohen Komfort zu bieten — mit flexiblen
Einstellmoglichkeiten, die ergonomisches Arbeiten erleichtern.

o FuRpflegestuhl B-Light : Der Ful3pflegestuhl B-Light ist ein hochwertig verarbeiteter
Stuhl mit drei Motoren. Sitz, Riicken und Bein-/FuRbereich lassen sich elektrisch
verstellen; Eine integrierte LED-Beleuchtung unterstitzt die Sicht im Arbeitsbereich.
Dank der umfangreichen Einstellmdglichkeiten konnen ideale Arbeitspositionen
eingenommen werden, was Ricken, Schultern und Nacken des Teams langfristig
schont.

e Trainings-und Seilzuggeréte fir Ricken & Reha : So eignet sich beispielsweise der
Speed Pulley 80 als Doppelzuggerét fur ein funktionelles Training in Therapie- und
Rehazentren, Studios oder Praxen. Er ermdglicht eine Vielzahl an Ubungen fiir
unterschiedliche Muskelgruppen und unterstitzt die individuelle Trainingssteuerung —
vom sanften Aufbau bis zur leistungsorientierten Kraftigung.

In Kombination mit weiteren Angeboten aus unserem Feel-Well-Shop, wie beispielsweise
Vollspektrumlicht-Projekte fir Praxisraume und Gesundheitsprodukte, lasst sich ein stimmiges
Gesamtkonzept realisieren. So entsteht eine Umgebung, in der Patient:innen innen und
Kund:innen Vertrauen fassen und Behandler:innen langfristig gesund und effizient arbeiten
kénnen.

10. Individuelle Wege zu mehr Energie & Wohlbefinden

So unterschiedlich Menschen sind, so unterschiedlich sind auch
ihre Wege zu mehr Energie, Gesundheit und Lebensqualitat.
Wahrend die einen vor allem unter Erschopfung und
Schlafproblemen leiden, ké&mpfen andere mit Verdauungs-
beschwerden, Stresssymptomen oder oft auch mit muskularen
Verspannungen. Ein pauschales Programm passt deshalb selten
fur alle. Sinnvoller ist es daher, aus den vorgestellten Bausteinen
B ein individuelles Konzept zusammenzustellen.

Bild: Basis Mandelél

Die in diesem Ratgeber beschriebenen, unterschiedlichen Saulen wie Ernahrung und
Grundversorgung, Darmgesundheit und Entgiftung, Schlaf und Regeneration, Bewegung und
Fitness, Faszientraining, Muskeltraining, Wellness und Entspannung sowie ein bewusst
gestaltetes Umfeld, lassen sich flexibel kombinieren. Ziel ist es, die Bereiche zu stérken, in
denen der personliche Handlungsbedarf am grof3ten ist, und gleichzeitig eine solide Basis fir
langfristige Gesundheit zu schaffen.

10.1 Typische Zielesetzungen: Mehr Energie, besser schlafen, weniger Schmerzen
Viele Menschen setzten sich typische Ziele. Hier drei Beispiele:

— ,,Mehr Energie im Alltag“ : Hier stehen oft Mudigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten
und ein Durchhéangergefiihl im Vordergrund. Wichtige Ansatzpunkte sind eine stabile
Grundversorgung mit Vitalstoffen, eine Verbesserung der Schlafqualitat, regelmagige
Bewegung und ein bewusster Umgang mit Stress und Pausen.
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— ,,Besser schlafen und erholt aufwachen®: Bei dieser Zielsetzung spielen
Schlafumgebung, Matratze, Kissen, Abendrituale und Stressverarbeitung eine grof3e
Rolle. Ergéanzend kénnen Malinahmen zur Entlastung des Verdauungssystems und
gezielte Entspannungsibungen helfen.

— ,,Weniger Verspannungen und Schmerzen®: Hier rlicken Faszientraining und
Muskeltraining, ergonomisches Arbeiten, gezielte Bewegung sowie Entspannungs-
und Warmeanwendungen im Vordergrund.

In allen Fallen gilt: Es lohnt sich, realistische Zwischenziele zu setzen, also etwa 30 Tage
lang ein Bewegungs- und Entspannungsritual zu etablieren oder eine vierwochige Kur zur
Unterstltzung von Darm und Vitalstoffversorgung durchfihren.

10.2 Beispiel-Programme (1-2 Wochen, 4 Wochen)

Um den Einstieg zu erleichtern, kdnnen kurze Programme helfen, die wichtigsten Bausteine
zu kombinieren. Zwei Beispiele zur Inspiration:

Programm A: 14 Tage fur mehr Energie

— Ernahrung: bewusster Fokus auf frische, moglichst unverarbeitete Lebensmittel,
ausreichend Flussigkeit (Wasser, ungesifdte Tees).

— Bewegung: an mindestens 5 Tagen pro Woche 20-30 Minuten moderate Bewegung
(z.B. Heimtrainer, grof3ziigiges Gehen, |leichte Kraftigungsibungen).

— Schlaf: feste Zubettgehzeiten, abends reduziertes Bildschirmlicht, entspannendes
Ritual vor dem Schlafen (z.B. kurze Dehnroutine, Atemiibung).

— Nahrungsergédnzung: Gezielte Unterstiitzung mit einem Vitalstoff-Set wie dem
Vitalpaket , um die Grundversorgung, den Darm und den S&ure-Basen-Haushalt zu
starken.

Programm B: 4 Wochen fir Darm & Wohlbefinden

— Woche 1-2: Erndhrung schrittweise anpassen, Zucker verarbeitet und starke Produkte
reduzieren, mehr Ballaststoffe aufnehmen. Paralleler Beginn einer Darmsanierung mit
einem passenden Set wie beispielsweise einem Darmsanierung-Set oder einem
Darmsanierung-Set Plus inkl. Microflorana-Produkte und Basischen Komponenten.

— Woche 3-4: Aufbauphase mit probiotischen Produkten wie Microflorana-F und
erganzender, vitalstoffreicher Ern&hrung. Begleitend dazu leichte Bewegung,
Faszienibungen und Entspannungsubungen auf einer Akupressurmatte zur
Unterstutzung der Verdauung und des Allgemeinbefindens.

Wichtig: Solche Programme sind als Beispiele zu verstehen und sollten immer an den
individuellen Gesundheitszustand angepasst werden. Im Zweifelsfall empfiehlt sich die
Rucksprache mit Arzten innen oder Therapeuten innen, insbesondere bei Vorerkrankungen
oder regelmaliiger Medikamenteneinnahme.
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10.3 Checklisten: Mein personlicher Feel-Well Plan

Damit aus guten Vorsatzen konkrete Schritte werden, hilft eine einfache Checkliste. Mogliche
Fragen:

— Wie bewerte ich aktuell meine Energie (z.B. auf einer Skala von 1 bis 10)?

— Wie zufrieden bin ich mit meinem Schlaf, meiner Verdauung, meinem Stressniveau,
meiner Beweglichkeit?

— Welche 2 bis 3 Bereiche mdéchte ich in den nachsten 4 Wochen gezielt verbessern;
z.B. ,besser schlafen®, ,mehr bewegen®, ,Verdauung verbessern?

— Welche konkreten MaRRnahmen wahle ich dafiir aus; z.B. 3 feste Trainingstermine pro
Woche, Beginn einer Vitalstoff-Kombination, Anpassung der Schlafumgebung oder
Faszientraining?

— Mit diesen Fragen entsteht ein personlicher ,Feel-Well-Plan®, der schriftlich
festgehalten und regelmafig Uberprift werden kann. Kleine Erfolge — wie bessere
Erholung nach dem Schlaf, mehr Leistungsféhigkeit im Alltag oder weniger
Verspannungen — werden sichtbar und motivierend, dranzubleiben.

10.4 Wie es weitergeht: Beratung, Service & nachste Schritte

Der Feel-Well-Shop ist Teil der VitalSein-Medizintechnik Group und versteht sich als Partner
fur Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden fur Privatkund:innen sowie auch fir Praxen, Studios
und Einrichtungen. Neben einem breiten Sortiment aus den Bereichen Nahrungsergénzung,
Schlafsysteme, Fitness, Wellness und Praxisausstattung bietet der Shop eine personliche
Beratung, um passende Produkte fur individuelle Ziele zu finden.

Wenn Sie nach der Lektiire dieses Ratgebers konkrete Fragen haben — etwa zu geeigneten
Programmen, zur Auswahl einer Matratze, zur Zusammenstellung einer Darmsanierung oder
zur Ausstattung lhrer Praxis — lohnt sich der direkte Kontakt mit dem Team. So lassen sich die
im Buch vorgestellten Bausteine optimal auf lhre Situation abstimmen und Schritt fir Schritt in
einen Alltag integrieren, der von mehr Energie, besserem Wohlbefinden und einer splirbaren
.Feel-Well-Qualitat* gepragt ist.

Schlusswort

Gesundheitist kein Zustand, den man einmal erreicht und dann abhakt. Sie ist ein fortlaufender
Prozess, gepragt von taglichen Entscheidungen zu Erndhrung, Bewegung, Regeneration und
Umgang mit Belastungen. Dieser Ratgeber sollte lhnen zeigen, wie vielfaltig die
Stellschrauben sind, an denen Sie sich drehen konnen und wie sich durch die Kombination
verschiedener Bausteine ein ganzheitliches Konzept fur mehr Wohlbefinden bilden I&sst.

Vielleicht haben Sie beim Lesen erkannt, in welchen Bereichen Sie bereits gut aufgestellt sind
und wo noch Potenzial liegt — sei es bei der taglichen N&ahrstoffversorgung, bei Schlafqualitat
und Regeneration, bei Bewegung und Faszienpflege oder bei der Gestaltung Ihres Wohn- und
Arbeitsumfelds. Wichtig ist, den ersten Schritt zu gehen und dran zu bleiben, auch wenn nicht
alles sofort perfekt gelingt.
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Der Feel-Well-Shop und die VitalSein-Medizintechnik Group verstehen sich als Partner auf
diesem Weg. Mit Produkten aus den Bereichen Nahrungsergénzung, Schlafsysteme, Fitness,
Wellness, Licht, Luft und Praxisausstattung unterstiitzen wir Menschen und Einrichtungen
dabei, ihre ausgewahlten Gesundheitsziele in die Praxis umzusetzen. Wenn Sie Fragen haben
oder eine individuelle Empfehlung wiinschen, nutzen Sie gerne die personliche Beratung —
telefonisch, per t oder tber die Informationen auf unserer Website.

Wir danken Ihnen fir Ihr Vertrauen und winschen lhnen, dass die Impulse dieses Buches
Ihnen langfristig mehr Energie, Lebensfreude und Balance schenken. Bleiben Sie achtsam mit
sich selbst und machen Sie ,Wellness, Gesundheit & neue Energie” zu einem festen
Bestandteil Ihres Alltags.

Uber uns

Der Feel-Well-Shop ist ein Shop der VitalSein-Medizintechnik Group mit Sitz in Pforzen bei
Kaufbeuren. Seit vielen Jahren verbinden wir hochwertige Produkte aus den Bereichen
Wellness, Gesundheit, Schlafsysteme, Fitness und natirliche Nahrungsergdnzung mit
personlicher Beratung und technischem Know-how. Unser Anspruch ist es, Losungen
anzubieten, die sowohl im privaten Alltag als auch in Praxis, Studio und Therapie Uberzeugen.

In unserem Sortiment finden Sie ausgewahlte Produkte flr einen achtsamen Lebensstil:
naturliche Nahrungsergénzung fur mehr Energie und Vitalitat, Matratzen und Schlafsysteme
wie Luftkern- und Ol-Vitalbett-Matratzen fiir gesunden Schlaf, Fitnessgeréate fiir das Training
zu Hause, Faszien- und Gymnastiktools, Wellness- und Entspannungsprodukte fiir zu Hause
sowie Licht-, Luft- und Hygieneldsungen fir ein gesundes Umfeld. Fir professionelle
Anwender:innen bieten wir darlber hinaus eine breite Palette an Praxis- und
Studioausstattung — von Massageliegen und Ful3pflegestiihlen bis hin zu Trainings- und
Seilzuggeréaten.

Als familiengefuihrtes Unternehmen legen wir Wert auf Qualitat, Langlebigkeit und faire Preise.
Viele unserer Produkte stammen von renommierten deutschen und europaischen Herstellern
und werden von uns sorgféltig ausgewahlt. Dabei denken wir ganzheitlich: Gesundheit
entsteht im Zusammenspiel von Bewegung, Regeneration, guter Nahrstoffversorgung, einem
stimmigen Wohn- und Arbeitsumfeld und bewusster Entspannung — genau diese Bausteine
mdochten wir mit unserem Angebot unterstiitzen.

Wenn Sie Fragen zu Produkten, Kombinationen oder Anwendungskonzepten haben, sind wir
gerne personlich fur Sie da. Sie erreichen uns telefonisch und per E-Mail zu den angegebenen
Servicezeiten; Alle Kontaktdaten finden Sie auf unserer Website im Impressum. Gemeinsam
mit Ihnen entwickeln wir Losungen, die zu lhrer Lebenssituation, Ihren gesundheitlichen Zielen
und den Anforderungen lhrer Praxis oder Einrichtung passen — damit ,Wellness, Gesundheit
& neue Energie“ mehr sind als ein Versprechen, namlich spirbare Realitat im Alltag.
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Sie haben Fragen - wir haben die Antworten und sind fiir Sie da:

Infrarotheizungen Sid
Inhaber.: Gert Lutsch
IM HOUSE OF ENERGY
Bavariaring 14, 87600 Kaufbeuren, Deutschland
Telefon: 0049(0)8341 - 95 466 20
Fax: 0049(0)8341 - 95 466 19
E-Mail: info@infrarotheizung-kaufen.de | Shop: Infrarotheizungen Sud
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