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Entspannung: Detox fir
Psyche und Kdrper

Die Reizuberflutungen nehmen
standig zu. Unzehlige E-Mails
und Meldungen von Social Media
Kenilen trudeln ein. Im Auto,
in Geschaften oder in Lokalen
wird man mit ekustischen Reizen
deuerbeschallt. Angelika Rertbock,
Referentin fur Vorsorge- und Ge-
sundheitsmanagement aus Steyr-
ling, rat deshelb zu physischem
und psychischem Detox.

Des Telefon lzutet, unzehlige
Nechrichten uberschwemmen das
Smartphone und weil keine Zeit
mehr zum Kochen bleibt, wird
such noch ungesund gegessen.
Angelike Reitbock rat deshalb zu
einem Detox, um Luft, Ruhe und
Entspannung ins Leben zu bringen.

Wenn Sie nach der Arbeit nach
Hause kommen, legen Sie gleich
glles gb, schlupfen in ein bequemes
Outfit und drehen dreuBen eine
flotte Runde zu FuB, moglichst
ohne zu telefonieren. Wie lange
diese Runde dauert, spielt keine
Rolle. Wichiig ist, dass Sie sich und
lhremn Korper diese kleine Auszeit
gonnen”, weil die Medizinerin.

Zudem rat die Arztin zu einem
Selbstmonitoring von Bildschirm-
und Online-Zerten. ,Stoppen Sie
Handy- und Computertatigkeiten
bis spatestens zwei Stunden vor
Beginn der Nachtruhe®, so Ange-
lika Rertbock.

Der komplette Artikel
ist unter www. fips.at 3492
anline.



