Willkommen bei Weleda

Zeit zur Entspannung: Eine Massage ist immer eine Wohltat

Es gibt viele gute Griinde fiir eine wohltuende Massage: Sie hilft bei Stress, fordert die Entspannung-von
Korper und Geist, schenkt Energie, lindert Schmerzen, sorgt fiir eine schnelle Erholung stark beanspruchter
Muskeln und kann beim Sport préventiv angewendet werden, um Verletzungen und Muskelschmerzen zu
vermeiden. Die natiirlichen Massagedle von Weleda enthalten als Basis feines Sonnenblumengl, das sich
aufgrund seiner besonders guten Gleitfdhigkeit hervorragend zur Massage eignet und die Haut angenehm
weich und geschmeidig pflegt. Abgerundet werden die Kompositionen durch hochwertige atherische (le,
die bei der Massage ihre spezifischen Diifte entfaiten. So wird die Massage zu einer Wohitat fiir Kérper und

Sinne:

Arnika-Massaged!
Eine wéarmende Massage
vor dem Sport mit dem
Weleda Arnika-Massageo!
regt die Durchblutung an ke
und: fordert so die Leis- waive e
tungsfahigkeit. Nach dem
Sport sorgt eine entspan-. }
nende Massage dafiir, dass = | L
die Muskulatur gelockert wird und. nicht mit Ver-
spannungen oder Muskelkater reagiert. .

Die Komposition aus Sonnenblumen- und Olivend!
und den wertvollen Pflanzenausziigen aus Arnika-
biiiten und Birkenblittern erhiilt die Haut gesund
und elastisch und kraftigt die Hautfunktionen. Ange-
nehm aktivierend: der kréftig-natiirliche Lavendel-
und Rosmarinduft.

Masseure und Sportler schitzen das Arnika-Massa-
gedl als ideales Hautfunktions- und Massagedl.
Hauchdiinn nach dem Baden oder Duschen auf die
noch feuchte Haut aufgetragen, ist das 0t auch zur
téglichen Korperpflege bestens geeignet.

Arnika -

heilende Bliiten aus
raquer Umgebung

Die Arnika gehort zur
Familie der Korbbliiten-
gewdchse und ist in den
Bergen Mittel- und Siid-
europas heimisch.

Sie gedeiht am besten in frischen, feuchten Wiesen
auf kieselhaltigem Boden unter intensivem Sonnen-
ficht In der sonnengelb bliihenden Pflanze entste-
hen dabei zahlreiche wertvolle Substanzen: Mehr
als 150 Inhaltsstoffe wurden bereits in den Bliiten-
stdnden der Arnika identifiziert. Dazu gehdren wert-
volle Flavonoide, Carotinoide und dtherische Ole. thr
feiner Kieselsiduregehalt regt die natiirlichen Selbst-
heilungskrafte an und wirkt positiv auf Gewebe und
Bewegungsapparat des Menschen.

Zur Zeit der Volibliite werden die Pflanzen von Hand
geerntet und verarbeitet, bevor sie in unsere Arznei-
und Kérperpflegeprodukte gelangen. Fiir den OI-
auszug des Weleda Arnika-Massagedls werden die
getrockneten Bliiten verwendet.

Stretching -
Entspannung auf
der ganzen Linie

Das Stretching nach dem
Sport .ist mehr als nur
lastiges Pflichtprogramm
zur Muskeldehnung. Es
hat viele positive Effekte
auf den gesamten Qrganismus; Die sanften Dehn-
ibungen fordern die korperliche und geistige Er-
holung nach dem Training, Muskelverspannungen
und -verhartungen werden geldst und Muskelkater
effektiv vorgebeugt. ‘RegelmaBiges Stretching er-
hoht die Elastizitdt der Muskeln, Gelenke, Sehnen
und Bénder, auch das Bindegewebe bleibt elastisch.
Stretehing erhalt und fordert das muskulére Gleich-
gewicht und verbessert dadurch die gesamte Kor-
perhaltung. Bei bewusster Durchfiihrung kénnen die
Ubungen zusitzlich beim Stressabbau helfen.

Stretching-Tipps:

Das Motto sollte lauten: Lieber 6fters kurz als einmal
lang stretchen. Téglich 10 Minuten sind sinnvoller
als einmal die Woche eine Stunde. Die Muskulatur
solite dabei nicht zu kalt sein, also nach dem Sport
nicht zu lange warten! Dehnen Sie sich in Ruhe und
chne Stress und fiihren Sie die Bewegungen kon-
trolliert und langsam aus. Eine ruhige und gleichma-
Rige Atmung unterstiitzt den Entspannungs-Effekt.

Wichtig: immer behutsam dehnen und nie bis zur

Schmerzgrenze gehen. Haiten Sie jede Position:
ungefdhr 20 Sekunden und wiederholen Sie jede

{bung zwei- bis dreimal.

Amnika-Massaged! - auch
im Leistungssport bewdhrt
Detlef Miiller, Physiotherapeut
eines deutschen FuBball-Erst-
ligisten, setzt auf das Weleda ’
Arnika-Massagedl: A
.Durch die spezielle Komposition des Arnika-
Massagedis von Weleda bleiben die Haut und
die darunter liegende Muskuifatur bei der Mas-
sage angenehm griffig. Dies ermdglicht das
gezielte Arbeiten an bestimmten Muskelgrup-
pen und macht die Massage besonders effek-
tiv. Vor dem Sport hat das Arnika-Massagedl
den Vorteil, dass es die Muskulatur anwérmt,

aber die Poren der Haut nicht verschliefSt. Da-

durch wird eine Uberwirmung der Muskulatur
verhindert und der natlirliche Wéarmeaus-
tausch der Haut bleibt erhalten. Nach dem

Sport verhindert eine Massage mit dem Arni- -

ka-Massaged!, dass die Muskulatur zu schnell
abkiihit und unterstiitzt damit die kirpereige-
nen Prozesse der Muskelregeneration. Zusétz-
lich wirkt eine solche Massage natiirlich auch
entspannend auf den ganzen Menschen.

Tipp fiir die Selbstmassage:

Etwas Arnika-Massaged! zwischen den Hand-
fidchen verreiben. Dann die Beine nacheinan-
der von den FiiBen ausgehend nach oben in
Richtung Leiste mit sanftem Druck ausstrei-
chen. Schon wenige Minuten sorgen fiir ange-
nehme Entspannung und Wohibefinden.”




Tipp: Erfrischung fiir miide FiiB3e

Kraftlose FiiRe nach einem langen Tag? Gonnen
Sie ihnen eine aufmunternde Massage.

Starten Sie mit einem lauwarmen FuRbad zur
Entspannung und trocknen Sie die Fiike danach
gut ab. Verreiben Sie ein paar Tropfen des
Citrus-Erfrischungséls zwischen thren Hénden
und massieren Sie beide FiiBe nacheinander
sanft durch. Am Ende die Zehen einzeln zwi-
schen Daumen und Zeigefinger kneten und
abschlieBend die FuBsohle mit den Daumen
haarbeiten. thre Fiile werden es thnen danken!

Citrus-Erfrischungsé!

Auf der Insel Sizilien sind

die Hange - Ubersét -mit

ZitronenbAumen. Die dort

splirbare, duftende Leich:

tigkeit eines Sommertages

steckt im Weleda Citrus-

Erfrischungsél.  Aus--den

besonders - hochwertigen

Frithjahrszitronen erhilt das 01 die beste Qualitat an
gtherischem Zitronendl. Dieser leichte, erfrischende
Duft gibt belebende Impulse: Feines Mandeldl mit
einem hohen Anteil an ungeséttigten Feltséuren
macht die Haut besonders geschmeidig und schiitzt
sie vor Feuchtigkeitsverlust.

Das leichte und erfrischende Kérperdl eignet sich —
besonders im Sommer - zur tiglichen Kérperpflege,
auch fiir trockene Haut, und fiir eine aufmunternde
Massage. Hauchdiing nach dem Baden oder Du-
schen auf die noch feuchte Haut aufgetragen, lasst
sich das Ol sehr gut verteilen und zieht schnell ein,

Gestatten:

Die Salamitas

aus Sizilien
Atherisches  Zitronendl
und naturreiner  Zitro-
nensaft, die in Weleda
Kosmetika und Arzneimitte!n verarbeitet sind,
stammen aus den sonnenverwdhnten Zitronen
Siziliens. Concetta und Francesco Salamita
sorgen sich persbnlich um die biclogisch-
dynamisch angebauten Sonnenfriichte. Die
Familie leitet die Kooperative Salamita, der
heute hundert Betriebe auf der ganzen Insel
angeschlossen sind, seit mehr als 20 Jahren.

Wenn die Ernte beginnt, strdmt das Aroma der
von Hand.gepfliickten Zitrusfriichte durch die
Plantagen. Um das kostbare atherische 01 zu
gewinnen, wird die Schale der Zitronen mit
feinen Messern leicht angeritzt und mit Wasser
Giberspritht. So lost sich das &therische O
schonend und leicht. Durch Zentrifugieren
und Filtrieren wird die entstandene Wasser-
Ol-Emulsion wieder getrennt. Das wertvolle 0!
wird dann sofort von Salamita abgeholt und in
der Kooperative kiih! aufbewahrt.

Ubrigens:
Aus hundert Kilogramm Zitronen lassen sich
gut dreiBig Kilo frischer Saft, aber nur drei- bis
siebenhundert Gramm reines &therisches O
gewinnen. Im #therischen 01 aus Bio-Anbau
steckt also viel Arbeit. Aber ,Bio ist eben
besser” finden die Salamitas. Und wir schlie-
Ren uns an.

Belebt in den Tag .
starten mit
spritziger Zitrone

Mit der Weleda Citrus-Er-
frischungsdusche schen-
ken Sie Kérper und Geist
neue Energie und lhrer Haut ein sanft pﬂegen-
des Duscherlebnis. Der Duft biologisch ange-
bauter Zitronen und Orangen wirkt aufmunternd
und aktivierend. [deal fiir alle, die morgens nicht
so recht in die Gdnge kommen. Milde Zucker-
tenside reinigen thre Haut besonders schenend.
Reines Sesamdl erhilt die hauteigene Feuch-
tigkeit. So filhlt sich die Haut nach dem Du-
schen angenehm weich und geschmeidig.an.

Sportverletzung?
Eine - Prellung; - Zerrung, - Ver-

stauchung oder ein Bluterguss

ergeben sich schnell bei sport-

lichen  Aktivitdten. Wichtig ist

jetzt, dass stumpfe Verletzungen

so schnell wie mdglich versorgt werden Das We!eda
Arnika-Gelee fordert die Durchblutung, regt die Stoff-
wechseltitigkeit an und beschleunigt so den Heilungs-
vorgang. Die kithlende Wirkung des Gels fordert auch
das rasche Abklingen von Schwellungen.

Weleda Arnika-Gelee
erksmff Ethanol. Auszug aus Arnica montang
d biete gemdB der anthropasophischen Menschen- und

Naturerkenninis. Dazu gehbren: Anregung und Harmnmstemng der

Ich will mehr wissen!

Kennen Sie schon unser Magazin ,Weleda
Nachrichten"? Lesen Sieviermal im Jahr,

was Thnen BExperten fiir Gesundhetund

Naturk tik raten. K Sie det
Waeleda Welt niher. §

[C1 Ja; ich michte Weleds Nachrichten
gratis abonnisren.

Stoﬂwechsel und Formprozesse bei Gewebs- und 0

gen, b ders nach mechanischen Einwirkungen und bei Storungen
der Blutversorgung; stumpfe Veretzungen aller Art wie Zerrungen;
Quetschungen, Prellungen, Blutergisse.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und
fragen Sie lhren Arzt oder Apothieker.
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Das Gratis-Abonnenient kdnnen Sie auchtelefonisch bestellen
unter 07171/919-414 oder bequemim Internet: www.weleda de.
Versand nurinnerhalb Deutschiands. Wir werden ihre Daten
geimif dem Datanschutzgeselz venraulmh tiehandein und nicht
anDritté weitetleiten, - ol -

tch wilt-noch mehr wissen! -

Bei Fragen oder Wiinschen wiirden Wirins frenen, wenn Sle
sich mituns in Verbindung sefzen. Unser Verbraucherservice ist
fir Sie da:

In Deutschland;

Weleda AB, Postfach 1320, D-73503 Sehwahisch: Gmind
Telefon: 07171/919-414 {Mo.<Fr. $-16 tihr);

Internet www.weleda.de

in Osterreich: :

Weleda Ges.mi.b.H Co. KB, Hosnedigasse 27, A-1220 Wien,
Tel.: 01/256 60 60, Fax: 01/25942 04,

E-Mail: diglog@weleda.at, internet www.weleda.at
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