HERBST 2021

WOHLFUHLEN

und von innen strahlen

Wie Shiatsu helfen kann Entspannung, innere Starke und Klarheit
(wieder) zu finden

: : u den tiblichen Belastungen unseres Alltags, die Job, Haus-
halt und Familie mit sich bringen, kamen in den letzten ein-
einhalb Jahren noch Einschrinkungen verschiedenster Art,

stindig neue Regeln, Homeschooling, Social Distancing und vieles

mehr. Angste, finanzielle Sorgen und das Gefiihl von Kontrollverlust
waren damit verbunden.

Unabhingig davon wie stark man von der Pandemie betroffen war,
tiberrascht es wenig, wenn wir uns nach Entspannung, Erholung und
Stabilitit sehnen. Regenerieren, Batterien aufladen, Geschehnisse
verdauen, Gedanken sortieren und zur Ruhe kommen sind wichtiger
denn je. Abschalten, loslassen und Gleichgewicht finden — das Motto
der Stunde.

NUTZEN WIR DIE ZEIT FUR UNS
Gerade im Herbst, wo sich das Leben wieder mehr nach drinnen verla-
gert, die Tage kiirzer werden und sich alles zuriickzieht, ist es wichtig,
sich Gutes zu tun! Nutzen wir die Zeit fiir uns!

Gute Ernihrung mit hochwertigen Lebensmitteln aus der Region,

@ Gesund in Seiersberg-Pirka 9
8%

Bewegung an der frischen Luft, Kérperiibungen,

Meditation bzw. Hobbys, die uns abschalten lassen
und uns stirken, sollten eigentlich Standard sein, um
gesund und fitzu bleiben. Leider vernachlissigen wir

in der Realitidt immer wieder einige Bereiche.

Shiatsu vereint mehrere Aspekte der Gesundheits-
pflege und kann hier ein wertvoller Beitrag sein. Bei einer
Shiatsu-Behandlung werden Gelenke mobilisiert, Muskeln und Fas-
zien sanft gedehnt und der Kérper entlang der Meridiane (Leitbahnen)
mit Finger-/Handballendruck oder anderen Techniken beriihrt. Un-
ser vegetatives Nervensystem, insbesondere der Parasympathikus, wird
angesprochen und eine tiefe und wohltuende Entspannung méglich.
Die Gedanken kénnen zur Ruhe kommen und Klarheit kann wie-
der Einzug halten. Dieser Zustand erméglicht Erlebtes zu ,verdauen®
und zu integrieren. Dies hat auch einen positiven Effekt auf die damit
verbundenen Emotionen. Shiatsu wirkt ganzheitlich und spricht so
Korper, Geist und Seele an.

Shiatsu ist eine Form der Kérperarbeit, die auf ferndstlichen Heil-
methoden und den Erkenntnissen der westlichen Medizin basiert.
Wortlich tibersetzt bedeutet ,,shi“ Finger und ,.atsu Druck, also Fin-
gerdruck. Bei einer Shiatsubehandlung wird der bekleidete Korper
entlang der Meridiane beriihrt. Die individuell auf die Person ab-
gestimmte Behandlung wird auf einer Matte am Boden ausgefiihrt.

Shiatsu unterstiitzt bei Kopfschmerzen, Verspannungen, Schlaf-
und Verdauungsproblemen, Erschopfungszustinden, Riicken- und
Gelenksbeschwerden. Shiatsu eignet sich mit seinem Wirkungs- und
Unterstiitzungspotential aber auch fiir Sportler und Sportlerinnen,
Kinder, Personen nach Operationen in der Rehabilitation oder bei
typischen Frauenbeschwerden.

Zusammenfassend dient Shiatsu der Gesundheitsvorsorge, trigt zur
Entspannung bei, stirkt das Immunsystem und bringt Klarheit und
Ruhe ins Denken und Fiihlen. Schauen Sie auf sich! Schauen Sie auf
Thre Gesundheit und gonnen Sie sich eine Behandlung! Nihere Infos
gibt es auf meiner Homepage www.shiatsu-koch.at ®
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