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I WELLNESS#happy end
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NACHGEFRAGT Gesundheits-Experten verraten Woche

ftir Woche ihre besten Health- und Lifestyle-Tipps

gesund&fit mit

GABRIELE
WIMMLER

Die Trainerin fir Motivation und Personlich-
keitsentwicklung verrat, wie man mit tag-
lichen kleinen Gesten und Achtsamkeit mehr
Erfillung und Zufriedenheit schafft.

MORGENRITUAL

Ich starte bewusst in den Tag und erlebe schon beim Aufwa-
chen meinen Tag ,in Gedanken” positiv voraus. Ich frage
mich, was mir heute eine Freude bereiten konnte, somitbinich
schon auf , Freude” programmiert.

SICH SELBST SCHON FINDEN

Bereits friih morgens sollte man sich beim
Blick in den Spiegel ein Léicheln schenken -
sich schon finden, kann man ndmlich iiben!
Wenn man sich regelmdflig selbst Kompli-
mente macht und Wertschdtzung und Aner-
kennung schenkt, wirkt sich das auf unsere
Ausstrahlung aus.

Nehmen Sie das Leben nicht
immer allzu ernst! Durch Hu-

STECKBRIEF Atmen

. . Bewusstes Atmen
Gabriele Wimmler hilft enorm dabet,

Stress zu reduzie- mor und Heiterkeit bringe ich
Gabriele Wimmler gehért zu ren. Nehmen Sie so mehr Leichtigkeit in mei-
den fiihrenden Trainerlnnen sich dafiir fiinf Mi- nen Alltag. Lachen befreit
fiir Motivation und Person- nuten Zeitund at- “:iztg.cek.t;?sséiﬁghlﬂde.n
; ; ; ; men Sie in Interval- w 1) !
lichkeitsentwicklung im Lacheln im Gesicht sehen:

. len-zahlen Sie da-
deutschsprachigen Raum. bei jeweils beim Ein-

Als R.(_e_fer.entin gibtsie ihr.e atmen als auch bei
langjahrige Erfahrung mit Ausatmen bis sechs.
viel Diese Ubung sorgt
Gesplir an zahlreiche nam- beimir fiir sofortige
hafte internationale Unter- Entspannung.
nehmen sowie Privatperso-

nen weiter und motiviert da- TRlN KEN

Schenken Sie ihm eines.

RAUS IN DIE NATUR

DER AUFENTHALT IN DER NATUR HAT EINE ENORME
REGENERATIONSKRAFT: ICH PFLEGE REGELMASSIGEN
KONTAKT ZU WALD, WIESEN UND PFLANZEN. DIE NATUR
,ERDET” UNS NAMLICH, UNTERSTUTZT DEN STRESSABBAU
UND LASST UNS ZURUCK INS HIER UND JETZT KOMMEN.

zu. Dabei setzt sie Lernpro- Ich aCl_flt]s augell':lllg aus-

i i - reichende Fliissig-
ceseincong ahivern - IR MIT BEGEISTERUNG
Ziele. Nicht bis nachste Wo- nehmeich ca. 2,5 Liter Oftmals wissen wir nur noch, was wir zu

o 5 : alkohol- und kohlen- erfiillen haben, jedoch nicht mehr, was uns
che, st?'ndern .furs restliche sdurefreie Getrdnke erfiillt. Ich plane regelm&Big Dinge, die
Leben”, so Wimmler. zu mir. Sehr positiv mich befliigeln und mir Freude bereiten.
Weitere Infos unter: wirkt auch warmes Begeistern Sie sich fiir lhr Leben und lhre =
www.gabriele-wimmler.at bzw. heifles Wasser Aufgaben. Geben Sie —im Rahmen Ihrer g
vor dem Friihstiick. Maglichkeiten—jeden Tag Ihr Bestes. g
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