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Zuruck zu neuer CC:MW e, —

mit der ZC/M%F der T Puale

Haben Sie sich in letzter Zeit mal wieder
mude oder erschopft gefuhlt? Damit sind
Sie nicht allein! Gemeinsam mit dem Mei-
nungsftorschungsinstitut Civey haben wir
einmal nachgefragt, wie es um das Ener-
der Deutschen ab 50 bestellt ist.

gleleve

Das Ergebnis: 55 % der Befragten fihlen
sich mindestens einmal pro Woche ener-
gielos - 33 % sogar taglich.

Die gute Nachricht:

—s braucht nicht unbedingt riesige Verande-

rungen, um die eigenen Batterien wieder

aufzuladen. Oft sind es die kleinen, tagli-
chen Gewohnheiten, die den Unterschied

machen.

In diese

Energie-Rituale tUr

m Booklet finden Sie 7 einfache

nre Woche. Wir laden

Sie ein, jeden Tag ein Ritual test in |hren
Alltag zu integrieren und sich so eine tagli-
che Mini-Auszeit zu schenken, in der Sie

neue Energie tanker
tage dienen dabei a
naturlich konnen Sie die Rituale ganz
nach Lust und personlichen

Moglich

keiten tlexibel

tausche

.

konnen. Die Wochen-
s grobe Orientierung -

\




Woher wir unsere ENERGIE

nehmen — und was sie uns raubt

Die Top 3
ENERGIE-
QUELLEN

n=1.670

16, ¢

Soziale Nahe

_

Naturerlebnisse

10,5

Ausreichend
Schlaf

“nergie kommt und geht - doch was uns
“nergie gibt und was sie uns raubt, ist

fir jede Person unterschiedlich. Wirtt
man einen Blick auf die gesamte Be-
volkerung ab 50, so spielen die
folgenden Faktoren die grof3te
Rolle tUr das Energielevel der
Deutschen:

Die Top 3
ENERGIE-
RAUBER

n=1.670

15,8 %

Zwischenmenschliche
Konflikte

125%

Politische
Unzufriedenheit

8.9%

Gesundheitliche
Probleme

Mit unseren 7 Energie-Ritualen fiir jeden
Tag setzen wir genau hier an:

Die nachfolgenden Tipps aus den Bereichen Acht-
samkeit, Schlaf, Ernahrung, Bewegung & Co. sollen
lhnen dabei helfen, die grof3ten Energiequellen be-
wusst zu nutzen und somit den Energieraubern
den Wind aus den Segeln zu nehmen.




Das Mini-Naturerlebnis

Warum es wirkt:

Naturerlebnisse gehoren zu den grol3ten
Kraftquellen. Datlr mUssen Sie jedoch nicht
tiet im Wald stehen - schon wenige Minuten
unter freiem Himmel konnen lhre Reserven
aufflllen. Helles Tageslicht hebt die Stim-
mung und der frische Sauerstoff bringt neue
—nergie fur den restlichen Tag.

Das Ritual:

Nutzen Sie heute z. B. die Mittagszeit fur ein
bewusstes ,Mini-Naturerlebnis” - egal, ob im
Garten, aut dem Balkon oder aut einem
kurzen Spaziergang um den Block:

a Gehen Sie fir ein paar Minuten nach
drauf3en und richten Sie den Blick

nach oben in den Himmel.

e Konzentrieren Sie sich auf die Natur

um Sie herum: Spuren Sie den Wind
im Gesicht, lauschen Sie dem Vogel-

gezwitscher oder beobachten Sie
die Wolken.

e Atmen Sie dabei tief durch die Nase

ein und langsam durch den Mund
wieder aus.




Die 4-7-8 Atempause

Warum es wirkt:

Conflikte und Unmut zahlen zu den grol3ten
“nergieraubern. Eine bewusste Atempause
wirkt wie ein rascher ,Reset-Knopt” fir das
Nervensystem: Der Puls sinkt, Muskeln ent-
spannen sich und Stress wird sofort abgebaut.

Das Ritual:
Suchen Sie sich einen bequemen Sitzplatz:

0 Atmen Sie gerauschlos durch die
Nase ein und zahlen Sie im Geist bis 4.

e Halten Sie den Atem an und zahlen
Sie im Geist bis 7.

e Atmen Sie horbar durch den Mund

aus und zahlen Sie im Geist bis 8.

0 Wiederholen Sie diesen Zyklus viermal.

( ENATMEN ) ( HALTEN ) ( AUSATMEN )




Eine vitaminreiche Energy Bow!

Warum es wirkt:

In der 2. Lebenshalftte verandert sich unser Kor-

oer spUrbar. Viele Stoffwechselprozesse |

<ann helfen, dem entgegenzusteuern.

Das Ritual:

angsamer ab, Energie aus der Nahrung wira
nicht mehr so schnell bereitgestellt und wir
fihlen uns hautiger mtde und erschopft. Die
regelmallige Zufuhr bestimmter B-Vitamine

aufen

Gonnen Sie sich heute ein Frihstlck, das gleich
zwei Ziele auf einmal ertullt: Eine Schoko-Bana-

nen-Bowl sorgt nicht nur fur Glucksgetulr

le di-

ekt am Morgen, sondern liefert auch geballte
Kraft tGr den Tag. Denn die Zutaten enthalten

alle wichtigen B-Vitamine, die zu einem norma-

finden Sie auf der nachsten Seite.

en Energiestoffwechsel beitragen. Das Rezept

Rezept: Schoko-Bananen-Bowi

Die Basis: Naturjoghurt in eine Schiissel geben und mit Hafer-

flocken verriihren.

Das Obst: Eine reife Banane in feine Scheiben schneid
auf dem Joghurt anrichten.

Die Kakao-Nussmus-Creme: Mandelmus, ungesiifBt

en unad

es Kakao-

pulver, etwas Ahornsirup und Wasser zu einer cremigen SofB3e

verriihren und Uber die Bowl| geben.

Das Topping: Mit gehackten Walnissen, geschroteten Lein-
samen und nach Belieben ein paar Schokoraspeln garnieren.

Lust auf mehr?

In unserem Tischaufsteller ,Energy Bowls” finden Sie 15 weitere
abwechslungsreiche Rezeptideen mit B-Vitaminen - kostenlos

bestellbar auf ratiopharm.de

Jetzt hier klicken und bestellen




Der Wand-Stretch

Warum es wirkt:

Bewegung sorgt fur eine

A

von diesem Eftekt zu pro

“nergiekick. Um

itieren, muss jedoch

kein Leistungssport betrieben werden. Bereits
sanftes Dehnen kann verspannte Muskeln lo-
ckern und den Brustraum oftnen - tUr besseres

ganz ohne Anstrengung

Durchatmen und mehr Sauerstoft im Korper,

Das Ritual:

a Stellen Sie sich mit etwa einem

grof3en Schritt Abstand vor eine

freie Wand.

e Legen Sie lhre Handflachen etwa
auf Schulterhohe flach an die Wand
und schieben Sie Ihr Gesal3 lang-
sam nach hinten, wahrend Sie den
Oberkorper sanft nach unten sinken
lassen. Ihr Riicken sollte dabei lang

und gerade sein.

Halten Sie diese Position fuir 5 tiefe,

bewusste Atemziige und spliren
Sie die wohltuende Weite im

Schulter- und Brustbereich.




Freitag

Das Barful3-Gefuhl

Warum es wirkt:

Unsere FUl3e stecken fast den ganzen Tag in

des gesamten Korpers und wirkt herrlich

Ritua

ebend. Dabel funktioniert dieses wohltue

festen Schuhen. Bartul3gehen aktiviert die
—ul3retlexzonen, tordert die Durchblutun

g
be-

nde

ganz unabhangig vom Wetter unc

direkt in den eigenen vier Wanden.

Das Ritual:
Ziehen Sie Socken und Schuhe au
Gehen Sie fur 3 Minuten ganz

bewusst barful3 durch lhre
Wohnung.

Wechseln Sie dabei absichtlich
die Untergrunde (z. B. von kiihlen

KiichenflieBen auf den weichen

Teppich oder das glatte Parkett)
und spuren Sie die feinen Unter-
schiede.

S.




Energie, die verbindet

Warum es wirkt:

Unsere Befragung hat ergeben: Soziale Nahe
ist die Energiequelle Nummer 1 fir Menschen
ab 50. Positive soziale Kontakte wirken sofort
stimmungsauthellend und tullen die eigenen
Akkus im Nu wieder auf - selbst durch ganz
kleine, alltagliche Gesten. Das Schone an
diesem Ritual: Wenn wir anderen eine Freude
machen, schenken wir auch unserem Gegen-
Uber positive Energie.

Das Ritual:

Schenken Sie heute jemandem ganz bewusst
lhre Autmerksambkeit. Suchen Sie sich einfach
eine der folgenden Ideen aus:

a Der kleine Anruf: Ruten Sie einen Lieb-

ingsmenschen an - und wenn es nur tur
5 Minuten ist. Es braucht nicht immer lan-
ge Gesprache, um mit seinen Liebsten in
Kontakt zu bleiben.

e Die nette Botschaft: Verschicken Sie ei-
ne liebe Nachricht, ein schones Foto oder

eine kurze Sprachnachricht und winschen
Sie jemandem einen schonen Tag.

e Das Lacheln: Schenken Sie einer fremden

Person (z. B. an der Supermarktkasse
oder beim Backer) ein freundliches La-
cheln oder ein ehrliches Kompliment.




Digital Detox am Abend

Warum es wirkt:

—in erholsamer Schlat gehort zu den wichtigs-
ten Krattquellen. Das kunstliche, blaue Licht
von Smartphones, Tablets und Fernsehern am
spaten Abend kann jedoch die Bildung des
naturlichen Schlathormons Melatonin beein-
trachtigen. Die Folge: Wir schlafen schlechter
ein und wachen morgens wie geradert auf.

Das Ritual:

Schalten Sie heute alle Bildschirme (Smart-
phone, Fernseher, Tablet) eine Stunde vor
dem Schlafengehen aus. Nutzen Sie diese
Stunde stattdessen fur ein gutes Buch, ein
warmes Bad oder horen Sie bei einer Tasse
ee |hre Lieblingsmusik.




Unterstutzung fur Ihren

gmry W@vﬂww@a (

Kleine Rituale helfen uns, im Alltag achtsam
zu bleiben und neue Energie zu schopfen.
Doch auch von innen konnen wir unseren
Korper gezielt unterstutzen.

3-Vitamine spielen eine wichtige Rolle fur
den Energiestoftwechsel” und tragen zur
Verringerung von Mudigkeit bei™. Wer sich
also hautfig mude oder energielos fuhlt, der
hat moglicherweise einen erhohten Bedart
an diesen Nahrstoffen. In diesem Fall kann
es sinnvoll sein, die personliche Vitaminver-
sorgung mit einem entsprechenden Nah-
rungserganzungsmittel zu unterstutzen.

Der Teamplayer fur jeden Tag:

Vitamin B-Komplex-ratiopharm” enthalt alle
8 essenziellen B-Vitamine in abgestimmter
Dosierung. Bereits eine Kapsel taglich ge-
nugt, um die individuelle Vitamin B-Versor-
gung langfristig in Balance zu halten.

== Frej von Gluten, Lactose und Zucker

=== [(r die langfristige Einnahme

T ——
ratiopharm

—— ( g
Vitamin (}
B-Komplex- \
ehcghams

v‘“amimﬂl‘s;"gung

(C
60 Hartkapseln = 27 g

Nahrur}gsergénzungsmiﬁel mit
allen Vitaminen des B-Komplexes

Mehr Informationen zu einer gesunden
Vitaminversorgung finden Sie in unserem
Vitamin-Ratgeber auf ratiopharm.de.

MULTI-DE-08631

*Vitamin B1, B2, B3, BS, B6, B7 und B12 tragen zu einem normalen Energiestoftwechsel bei.
**\litamin B2, B3, BS, B6, B9 und B12 tragen zur Verminderung von Mudigkeit bei.
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