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w issen Sie wie lange Sie sich in der Sonne aufhalten kon-

nen ohne dass lhre Haut Sonnenschdaden bekommt?

Mit unserem Hautanalysegerdt bestimmen wir den Melaningehalt ‘ '

in Ihrer Haut und berechnen lhre individuelle Eigenschutzzeit in ¥ g
der Sonne. Fur den Urlaub an der See, einem Spaziergang im Vier-
Jahreszeiten-Park und dem Schwimmbadbesuch kénnen wir

lhnen so einen passenden Sonnenschutz empfehlen. T APOTHLKE
Fir diesen Check bendtigen Sie keinen Termin und er ist kostenfrei. ‘ ujc o
. . .. < _ dhe
Sprechen Sie uns bei lhrem nédchsten Besuch an! ‘ — IZ o (o Claudia Rusche

& v apotheke-rusche.de » service@apotheke-rusche.de
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Wahrend der Nacht laufen in der Haut zahllose
Stoffwechselprozesse ab, die das reparieren sol-
len, was Sonnenstrahlen, trockene Luft und Ziga-
rettenrauch am Tage angerichtet haben. Deshalb
ist Schlafmangel auch einer der grofiten Feinde
unserer Haut. Damit die Reparatur optimal unter-
stiitzt werden kann, ist eine Nachtcreme unent-
behrlich. Aber Vorsicht: Manche Produkte eignen
sich nicht fiir jede Haut, weil sie allzu reichhaltig
sind. Lassen Sie sich daher in der Apotheke
beraten, welche Bediirfnisse lhre Haut hat und

mit welcher Nachtpflege Sie lhre duBBere Hiille
am besten verwdhnen.
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und das Team der Apotheke Rusche

Besuchen Sie uns im Internet:
www.apotheke-rusche.de

www.facebook.com/ApothekeRusche
www.instagram.com/apotheke_rusche

Mochten Sie:

— gesiinder Leben
— sich mehr bewegen
— lhre Erndihrung verdndern
— mehr auf sich achten
— bewusster Leben

Dann besuchen Sie meinen Kursus:

Gliicklich gesund

durch Erndhrung und Bewegung zu Wohl-
befinden und einem gesunden Lebensstil

Dieser Kursus bietet eine einzigartige Gelegen-
heit, um gemeinsam in einer Kleingruppe an
einem gestnderen Lebensstil zu arbeiten.

In einer achtmaligen Serie treffen wir uns, meist
einmal pro Woche, um die Wege zu einem aus-
gewogenen Lebensstil zu erkunden.

Gemeinsam arbeiten wir an Ernahrung, Bewe-
gung und am Wohlbefinden zum Erhalt eines
ausgeglichenen Lebensstils.

Ziel ist es, dass Sie es schaffen diesen verbesser-
ten Lebensstil zu behalten!

Die Treffen finden abwechselnd im Kursraum
und drauBen statt. Uberwiegend befinden wir
uns in der belebenden Natur des Waldes, wo wir
uns aktiv bewegen und die Natur als Inspirati-
onsquelle fir unseren Lebenswandel nutzen.
Das ist eine angenehme und nachhaltige Weise,
lhre Lebensumstellung zu unterstutzen.

Werden Sie Teil unserer Gruppe fiir ein gesiinde-
res und gliicklicheres Leben!

Infoc und Termine:
heilproxic-bruegge.de

Inhalt:
Wir werden uns im Wald bewegen und dazu
leichte Ubungen machen. Im Kursus werden
aufeinander aufbauend u.a. folgende Themen
besprochen:

Kann ich meine Gewohnheiten dndern?

Was sagt der ,innere Schweinhund” dazu?
Will ich das liberhaupt oder muss ich das
Lnur” aus gesundheitlichen Griinden?
Resilenz, Achtsamkeit — nur Modewérter?
Muss ich eine Didt machen, um abzunehmen?
Wie viele Kilometer muss ich laufen, um abzu-
nehmen?

Warum ist Bewegung bei Diabetes wichtig?
Smoothie - so gesund?

Gute Fette, schlechte Fette?

Wieso ist Zucker doof?

Ist der BMI wichtig?

Was macht Bewegung mit unserem Kérper? & d
Woher weiB ich, was gut fiir mich ist? ‘\
Naturheilkunde in der Natur nahe gebracht —
zu Ilhrem Nutzen!

BIRGIT BRUGGE

. . HEILPRAKTIKERIN
Erfahren Sie mehr auf meiner Homepage:

HedwigstraBe 5 59302 Oelde




