5 MINI-TIPPS

FUR EINE ENTSPANNTE PERIMENOPAUSE
UND WECHSELJAHRE
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5 MINI-TIPPS

Die Perimenopause und auch die Wechseljahre miissen nicht anstrengend sein!
Mit diesen kleinen Tipps kannst du hormonelle Beschwerden lindern und wieder mehr

Energie in deinen Alltag bringen.

Diese Mini-Tipps sind ein erster, leichter Schritt zu einem entspannteren Alltag in

den Wechseljahren.

NIMM DIR ZEIT FUR PAUSEN

In der Perimenopause und den Wechseljahren braucht dein Kérper
mehr Regeneration. Plane bewusst kleine Pausen in deinen Tag ein
- schon 5 Minuten Atemiibung oder ein kurzer Spaziergang wirken
Wunder. Diese "Mini-Auszeiten" senken Stress und unterstiitzen so

deinen Hormonhaushalt.

ESSEN FUR DIE PERIMENOPAUSE BZW. MENOPAUSE
Eine gesunde Erndhrung ist essenziell, um hormonelle
Verdénderungen zu unterstiitzen und Beschwerden zu minimieren.

Integriere folgende Nahrungsmittel in deinen Speiseplan:

« Phytodstrogene: Soja, Leinsamen und Hiilsenfriichte kénnen

helfen, den Hormonhaushalt auszugleichen.

Kalzium und Vitamin D: Férdere die Knochengesundheit mit

Milchprodukten, griilnem Blattgemiise und Sonneneinstrahlung.

Antioxidantienreiche Lebensmittel: Beeren, Niisse und griiner

Tee unterstiitzen dich und reduzieren Entziindungen.
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SCHLAF MIT RITUAL

Schlafprobleme sind in den Wechseljahren
haufig. Guter Schlaf ist entscheidend fiir die
Hormonregulation und die Erholung des

Kérpers.

Ein kleines Ritual hilft dabei:

e Lass den Tag ruhig ausklingen

o dimme abends das Licht

e schalte elektronische Gerdte aus

e gonne dir eine warme Tasse Krdutertee

(z.B. Melisse).

Weitere Entspannungsrituale:

Ein warmes Bad, Lesen oder Meditation vor

dem Schlafengehen kénnen helfen, besser
einzuschlafen. Dein Kérper kann dann besser

abschalten, und du wachst erfrischter auf.

BEWEGUNG FUR HORMONE, GEWICHT & LAUNE

Bewegung hilft dir nicht nur, das Gewicht zu kontrollieren, sondern

auch, Stimmungsschwankungen und Hitzewallungen zu reduzieren.

Versuche:

« Moderates Training: Yoga, Pilates oder Schwimmen kénnen Stress
abbauen und die Flexibilitét verbessern.

o Krafttraining: Starkt die Muskulatur, hilft bei der Gewichtskontrolle
und unterstiitzt die Knochendichte.

e Spaziergénge: Tagliche Spaziergénge férdern die Durchblutung und
das allgemeine Wohlbefinden.

© 2024 | Angelina Fleischmann | www.angelina-fleischmann.at



ENTLASTE DEINEN KORPER SANFT
Dein Kérper leistet wéhrend der Wechseljahre viel - weniger Chemikalien
und mehr natiirliche Pflegeprodukte kénnen ihm das Leben leichter

mochen.

e Reduziere Plastik
o kaufe Obst und Gemiise moéglichst in Bioqualitat
o greife zu naturbelassenen Produkten

e trinke ausreichend Wasser.

Diese 5 Mini-Tipps sind einfache und effektive Schritte - egal ob du in der
Perimenopause bist oder mitten in den Wechseljahre steckst. Beginne noch heute
damit, kleine Verdénderungen in deinen Alltag zu integrieren und genief3e eine

beschwerdefreie Lebensphase!

DHE WORWCNTARTE

s

Méchtest du noch mehr Inspiration?

Dann hol dir den “Ultimativen Friihstiicks-Guide fiir Frauen

ab 40":

6 schnelle Rezepte fiir jeden Geschmack

Erd HORMOMEN GUT
['E]

ks Gaids Tis Frasen Né&hrstoffreich, stressfrei und kostlich!
Warum ist das Friihstiick fiir Frauen ab 40 so wichtig?
wg Warum das Hormontante Friihstiick die perfekte Basis fiir

‘@ deinen Alltag ist?

C?“’: Zum Friihstiicks-Guide um €0
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