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10 Ginseng

10 Ginseng 14 Training fiirs Gehirn
Extrakten aus der Wurzel werden seit Jahrtausen- Das Gehirn trainieren wie einen Muskel und so
den spezielle Wirkungen nachgesagt. Was davon Anspannung in Entspannung verwandeln? Verein-
kann die moderne Forschung bestdtigen? Ein facht gesagt funktioniert Neurofeedback auf diese
vertiefter Blick auf eine faszinierende Heilpflanze, Weise. Wie eine Behandlung ablauft und weshalb
die vor allem als Adaptogen unserer Gesundheit qualifizierte Therapeutinnen und Therapeuten
nutzt. — Naturheilkunde & Medizin dabei so wichtig sind. — Korper & Seele
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18 Winterliche Medizinalweine
Schon mal von Hypocras gehort? Medizinalweine
galten friher als wichtiges Heilmittel. Wir verraten
Ilhnen drei winterlich-wohltuende Rezepte zum
Nachkochen daheim. — Erndhrung & Genuss

22 Trend: Wandpilates

Pilates ist eine effektive Trainingsmethode. Furore
macht in den sozialen Netzwerken gerade die
Variante an der Wand. Was dabei zu beachten ist,
was Expertinnen sagen. — Korper & Seele
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Kostlich zum Nachkochen

Feine Rezepte von
Assata Walter

26 Karité - Sheabutter

Aus den Frichten des Karitébaumes wird ein
wohltuendes Naturprodukt fir streichelzarte Haut
gewonnen. — Lebensfreude & Wellness

30 Gua Sha

Krdftig schaben, rote Striemen hinterlassen und
dabei einen tiefen Entspannungseffekt bewirken:
So konnte man die chinesische Behandlungsme-
thode zusammenfassen. Was es mit der ferndstli-
chen Technik auf sich hat. — Korper & Seele
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