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Das neue Jahr gesund und voller Elan beginnen? ELLE City hat ein paar
Vorschlége zur nachhaltigen Entrimpelung von Kérper & Geist: Fur den Alltag.
Fur zwischendurch. Und firs ganz Wochenende. Es funktioniert!
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um Jahresanfang herrscht
Z Hochkonjunktur in Fitness-

studios, Pilates-Kursen und
Kochworkshops. SchlieRlich hat
man sich vorgenommen, den
Korper pfleglicher zu behandeln,
ihn von Ballast und sonstigen
schlechten Einflissen zu befreien
und einen gesinderen Lebensstil
zu fuhren. Dabei bleibt jedoch die
noétige Disziplin — und oftmals
auch jeglicher Spal — schnell auf
der Strecke. Weshalb viele bald
in alte Gewohnheiten zurtckfal-
len. Hochste Zeit also, eine Liste
mit Adressen und Ideen zu erstel-
len, die zur nachhaltigen Entgif-
tung von Korper, Geist und Psy-
che beitragen und sich dabei
vollig unkompliziert in den Alltag
integrieren lassen.

DAILY DETOX

Meine Drinks
Sie wollen Ihren Organismus von
Schlacken, Zellgiften und Uber-
sduerung befreien? Dann ma-
chen Sie doch eine Detox-Kur
auf Basis von Obst- und Gemise-
Smoothies. Die gleichen den Ba-
senhaushalt aus, versorgen den
Kérper mit notwendigen Vitami-
nen, Spurenelementen und Bal-
laststoffen und sorgen ganz ne-
benbei noch dafur, dass Sie
gesund ein paar Pfund verlieren.
Bevor Sie sich jetzt stundenlang
am Entfsafter oder Mixer stehen
sehen, geben wir Entwarnung:

Das Kélner Unternehmen “Detox
to go” liefert die von einer Er-
nahrungsberaterin - konzipierten
Smoothies nach Hause oder ins
Biro. Sogar fagtaglich — und
immer megafrisch. Auch auBer-
halb von Kéln kénnen willige
Smoothie-Jungerinnen von die-
sem Service profitieren, denn
"Defox to go” versendet seine
Kreationen deutschlandweit per
Overnight-Kurier. ~ Finden  wir
groRartig. Und danken dafur,
dass die Obst- und Gemuse-
schnippelei fur uns entfallt! Detox to
go, Arnulfstr. 33, 50937 Koln, Tel. 0221/
29894 70, wwuw.detox-togo.de

. Meine Rezepte

NatUrlich verlangt eine nachhal-
tige Entgiftung aufwendigere
MaBnahmen. Etwa eine Erndh-
rungsumstellung - nach  einem
individuellem Plan. Die Dussel
dorfer Heilpraktikerin und Ayur-
veda-Spezialistin Petra Lotschert
ist genau darauf spezialisiert.
Nach der Feststellung |hres Do-
shas, also des persénlichen Stoff-
wechseltypus, wird ein maRge-
schneiderter Speiseplan erstellf,
der alles, was den Organismus
schwdcht, verbannt. Dafur aber
um viele leckere Dinge be-
reichert. Sie halten das fur Hokus-
pokus? Nun, dann soll Ihnen der
Dalai Lama als leuchtendes Bei-
spiel und bester Beweis dienen.
Der strofzt bekanntlich vor Ge-
sundheit. Und hat ganz zufdllig

einen Leibarzt, bei dem Frau Lot
schert einst studierte. Ayurveda-Park
Naturheilpraxis, Karl-RudolfStr. 176,
40215 Dissseldorf, Tel. 0211/9683703,
www.ayurveda-park.de |

Mein Sport

Auch wenn Churchill einst postu-
lierte: “No sports!”, so ist doch er-
wiesen, dass regelmaRiges, aber
maBvolles Training ganzheitlich
starkt. Und dabei hilft, Giftstoffe,
schadliches Zellgut sowie Stress
schneller abzubauen. Als beson-
ders gesund gelten Sportarten,
die durch koordinierte Bewe-
gungsabldufe, verbunden mit ei-
ner speziellen Atemtechnik, Kor-
per und Geist gleichzeitig fordern.
Zum Beispiel Tai-Chi. Oder Qi-
gong. Sogar Karate. Oder auch
das gute, alte Yoga, das immer-
hin seit Jahrtausenden appro-
biert ist. Das stilvoll konzipierte
Kolner Yogastudio “Ginger up” ist
auf Ashtanga-Yoga spezialisiert,
eine dynamische Variante, die
die Ausdauer erhoht, die Beweg-
lichkeit steigert und auch noch
Kraft bringt. Hier finden Anfénger
und Profis ein groBes Angebot an
Kursen und Workshops, ferner
werden Business-Yoga und Zen-
Meditation gelehrt. Ginger up, Im
Zollhafen 22, 50678 Koln, Tel. 0221/
998086 00, www.gingerup.de

Meine Beauty-Linie
Gesund und innerlich voll ge-
detoxt, kénnen wir uns nun der
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