Stress lass nach!

Auszeit-Tipps mit BUbchen Bio-Calendula

Machen Sie sich locker!

Zum Beispiel mit dieser Dehnibung: Die Hande
auf die Schultern legen und mit den Fingerspitzen
die Nackenmuskeln massieren. Dann Hand-
flachen auf den Schultern lassen und wie beim
RUckenkraulen die Arme in groBBen
Kreisen bewegen.

Ich kann dich
gut riechen

Just done it

Sich Uber unerledigte To-Do-Listen Grgern? Keine gute
Idee. Besser: Done-Listen. Schreiben Sie am Ende des
Arbeitstages auf, was Sie heute alles geschafft haben.
Macht gute Laune und den Kopf frei fir Neues.

Stress |asst sich ganz leicht wegschnuppern:
Jasmin etwa wirkt beruhigend, Pfefferminze
erfrischend und Orange fordert die Kreativitdt.
Einfach zwischendurch an einem &therischen
Ol riechen und das dufte Kopfkino genieBen.

Komm, wir

machen Pilardio
Pilardio ist nicht der Name eines Promi-Kindes

Stempel aufdriicken
Krduterstempelmassagen entspannen und duften

herrlich aromatisch: Krduter in ein Baumwollsdckchen
oder dunnes Tuch fullen, Gber Wasserdampf er-
wdrmen und auf verspannte Korperstellen dricken.
Noch besser: Zu einer Krduterstempelmasseurin
gehen. AnschlieBend den ,gestempelten” Kérper mit

Calendula Pflege-0l einreiben.

.

Das Besondere
an Calendula

Calendula wird bereits seit der Antike
fur die Behandlung von Wunden und
EnfzOndungen verwendet

Sie regt die Blutzirkulation und Zellerneuerung
an und ldsst die Haut frischer und
gesunder aussehen

BUbchen verwendet Calendula mit zertifizierter
Bio-Qualitat aus kontrolliertem,
vorwiegend heimischen Anbau

Zungenschlag

p

Simples Mittel gegen einen steifen Nacken:

Zunge fest an den Gaumen pressen. Dadurch
wird die Unterlippe entspannt und die Muskel-
gruppe zwischen Hals und Schultern gelockert.

Schnell schon

Schnelle Entspannung bieten Express-
Programme, etwa eine Teilkdrper-
massage in der Mittagspause. Noch
unkomplizierter: Die Masseurin direkt
an den Arbeitsplatz bitten. Abschlie-
Bend zaubert Calendula Gesichtspfle-
ge Creme Entspannung ins Gesicht.

Ich bin dann mal weg

In Japan ist Powernapping ein Zeichen von Einfluss und
Macht. Und auch eine Studie der NASA beweist, dass ein
kurzer Mittagsschlaf die Konzentrationsfdhigkeit signi-

aus Hollywood, sondern ein neuer Fitness-Trend,
der Pilates mit Cardiotraining verbindet. Fordert die
Konzentration, macht gute Laune und ganz viel
SpaB. Eine Dusche mit dem Wasch & Badegel mit
Bio-Calendula sorgt fUr absolute Entspannung.
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perunigt sensible und
trockene Haut

Entspannung auf Knopfdruck
Dricken Sie sanft mit dem Daumen auf eine beliebige Stelle auf Ihrer Hand

flege Creme

fikant verbessert. Also: Augen zu und entspannen!

Farbklecks
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Stellen Sie orangefarbene Blumen
oder Accessoires auf lhren Schreib-
tisch! Die Farbe wirkt anregend
und belebend und sorgt fir gute

Laune zwischendurch.

und denken Sie an ein schénes Erlebnis. Speichern Sie diese Erinnerung
in lhrem Kopf ab. In stressigen Situationen rufen Sie dann genau diese
Erinnerung wieder hervor, in dem Sie den Punkt dricken.

Weitere Informationen zu den Calendula Produkten finden Sie unter www.buebchen.de




