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Inserat

DER 6x SCHÖNER & GESÜNDER PLAN

Schlaf Frischluft Ernährung Hobbys Bewegung Entspannung

NATUR-SCHÖNHEIT:
FRISCHE LUFT GIBT
NEUE ENERGIE.
WENN ES UM UNSERE GESUNDHEIT GEHT, IST UNS NICHTS ZU
TEUER. DARUM GEBEN WIR AUCH GERNE EIN KLEINES VERMÖGEN
FÜR FITNESS UND NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL AUS. UND
DAS, OBWOHL ALLES, WAS WIR WIRKLICH ZUM STÄRKEN UNSERER
ABWEHRKRÄFTE BRAUCHEN, DIREKT UND KOSTENLOS VOR

UNSERER TÜR LIEGT: FRISCHE LUFT.

Auffrische Gedanken kommen.
Ein Spaziergang regt die Durchblutung
an und bringt unser Immunsystem in

Schwung. Grund genug, sich täglich
mindestens 30 Minuten im Freien auf-
zuhalten. Damit lässt sich nicht nur der
Körperliche, sondern auch der geisti-
ge Alterungsprozess nachweislich ver-
langsamen. Denn Sauerstoff aktiviert
die Gehirnzellen und hilft, die eigenen
Gedanken zu ordnen. Anstatt also vor
dem Fernseher über Ihre Sorgen zu grü-
beln, holen Sie lieber tief Luft - bei einem
Spaziergang.

Gerade nach diesem doch recht langen
und anstrengenden Winter wird Ihnen
jeder schöne Tag im Mai grosses Vergnü-
gen bereiten. Draussen in der Natur wird
jeder Ausflug in die Frühlingslandschaft
Sie mit einem Energieschub belohnen.

Wenn Sie gerne Sport treiben, bietet
Ihnen die Natur genug Möglichkeiten
dazu: Ich hole mir im Sommer gerne
einen Frischekick beim Schwimmen
oder Nordic Walking und im Winter beim
Skifahren oder Langlaufen.

Auch anderen Hobbys kann man sehr
gut draussen nachgehen - verlegen Sie
Ihr nächstes Schach- oder Kartenspiel
einfach auf die Terrasse oder in den Park.

Wenn Sie dann nach Hause kommen,
müssen Sie trotzdem nicht ganz auf die
Natur verzichten: Holen Sie sich frische
Luft in die eigenen vier Wände und lüf-
ten Sie Ihre Räume mehrmals täglich 15

Minuten lang. So können Sie sich auch
dann erfrischen, wenn Sie einmal keine
Lust oder Gelegenheit haben, das Haus
zu verlassen.

Fühlen Sie sich wie neugeboren.
Nach einem stressigen Tag füllt ein
Spaziergang an der Luft Ihre Energie-
reserven wieder auf. Damit auch Ihre
Haut die Strapazen des Tages vergessen
kann, greifen Sie am besten zu einer
tiefenwirksamen Gesichtsreinigung. Sie

befreit Ihre Haut von Umwelteinflüssen
und bereitet sie perfekt auf die darauf
folgende Pflege vor - damit sie wieder
strahlend schön aussieht.

MEINE ERFRISCHUNG
FÜR UNTERWEGS:

Wenn ich in die Natur aufbreche, dann mit
einer Flasche Wasser. So erfrischt mich mein
Spaziergang gleich doppelt.

Das nächste Mal erfahren Sie, mit welchen
Lebensmitteln wir uns schön essen können.

DAS REINSTE VERGNÜGEN FÜR
REIFE HAUT.
Die verwöhnende NIVEA VISAGE VITAL Relnigungs-
milch mit Avocado-Öl und viel Feuchtigkeit sorgt
für eine glatte, strahlend schöne Haut.

Das belebende Gesichtswasser von NIVEA VISAGE
VITAL klärt sanft und sorgt mit seinen Minerallen
für einen frischen und verfeinerten Teint.

Mehr Informationen auf www.NIVEA.ch/vital oder
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unter 0800 80 6111 (Mo-Fr, 9-12 Uhr, gratis).

Das Shampoo von NIVEA BEAUTIFUL AGE stärkt
dank Q10 und Granatapfelextrakten feiner
werdendes Haar und schützt die Haarfarbe.

AUCH REIFES HAAR MUSS SEINE
PRACHT NICHT VERLIEREN.
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