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Wer schreibt fiir Sie?

Mein Name ist Silvia Rullkétter. Ich bin Mutter
von drei wunderbaren Kindern und darf mich
Uber einen guten, erfahrenden Facharzt fir
Orthopadie als Ehemann freuen.

Viele Jahre war ich in der Orthopadie tatig. Es schlossen sich einige Jahre im
medizinisch - kosmetischen Bereich an. Unter anderem habe ich mein
medizinisches Wissen erweitert wadhrend ich einige Semester
Naturheilkunde studierte. Seit 2008 bin ich ausgebildete
Gesundheitsberaterin und befasse mich schwerpunktmafig mit Nahrstoffen
und ihre Auswirkungen auf Kérper und Gesundheit.

Meine Ausbildung zur Gesundheitsberaterin lehrte mich umfassend in
Themen wie z.B.:

. gesunde Erndahrung - Bewegung - Wohnen und Umwelt,

. Anatomisch-physiologische Krankheiten aus ganzheitlicher Sicht,

. Grundkenntnisse der Schulmedizin und der Naturheilkunde,

. Naturheilverfahren und Psychotherapien der menschlichen
Entwicklungsgeschichte,

. Umwelt- und Gesundheitspolitik, das Prinzip der Nachhaltigkeit,

. globale und lokale Gesundheitssorge,

. Pravention — korperliche und seelische Gesundheit,

. Salutogenese - Psychologisches Basiswissen (Behaviorismus,Tiefenpsychologie,
Humanistische Psychologie, kognitiver Konstruktivismus, Systemische Psychologie),

. Entwicklungspsychologie- Personlichkeits-und Sozialpsychologie,

. Kommunikation, Entspannungstechniken, Stressbewaltigung,

. allgemeine Psychohygiene und Korperpflege usw.
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Aufgrund der heute oft mangelhaften Erndahrungsumstande habe ich mich
intensiv mit Vitalstoffen beschaftigt um diese, falls erforderlich, in ein
ausgewogenes Gesundheitsprogramm mit einflieRen lassen zu kénnen.

Mein Wissen und meine Erfahrungen méchte ich Ihnen lGber das Netzwerk -
33098 Paderborn

Ludwigstrasse 22 Osteoporose gern weitergeben. lhnen wiinsche ich viel informative Freude
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03251 - 2 1120 beim Lesen und vor allem eine gute Gesundheit.
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Gesunde Lebensfiihrung — Was ist damit gemeint?
Wie kann ich das fiir mich umsetzten?

Eine gesunde Lebensfliihrung ? Was bedeutet es, eine gesunde Lebensweise
zu fihren? Wie kann diese in unserem Alltag umgesetzt werden?

Es gibt viele Mallnahmen und Aktivititen die zu einer gesunden
Lebensfiihrung beitragen. So wurden Konzepte erstellt und Ideen gestaltet
und Menschen bieten gegenseitige Hilfestellungen. Die Mahlzeiten werden
Uber ihre Nahrstoffe definiert. Dies soll Sie ermutigen eine gesunde
Lebensweise kennen zu lernen, anzunehmen, auszuwdhlen und zu
verwirklichen. Dazu méchte ich Ihnen bei der Umsetzung behilflich sein.

Eine gesunde Lebensfiihrung unterstiitzt den gesunden, moglichst langsamen
Alterungsprozess und die Kunst des korperlichen und geistigen
Jingerbleibens.

Die MalRnahmen koérperliche und geistige Fitness zu be-/erhalten sind recht
einfach in das tagliche Leben zu integrieren. Die drei wichtigsten Kategorien
sind dabei gesunde Erndhrung, gesunde Lebensweise und gesundes Denken.
Diese drei Kategorien umfassen jeweils verschiedene Unterkategorien, die
eine gesunde Lebensfiihrung erleichtern.

Gesunde Erndhrung, gesunde Lebensweise und gesundes Denken sind die
Grundlagen fir eine gesunde Lebensfiihrung. Es gibt noch weitere
erganzende Aspekte um eine gesunde Lebensfiihrung zu vervollstandigen.
Aspekte, die uns Lebensfreude schenken, die uns selbstbewusst machen und
jedes Lebensalter geniellen lassen konnen.

In den nachsten Monaten mochte ich lhnen zu diesen drei Basiskategorien
eine kleine Einfihrung geben, die ich fir Sie mit nitzlichen Tipps und
Anregungen erweitern werde, um |hnen eine gesunde Lebensweise
»schmackhaft” zu machen und die Freude an einem , beweglichen” Leben bei
Ihnen zu wecken.

Ich wiinsche mir, dass Sie Freude am Lesen und Anregungen bei der
Umsetzung der finden.
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Nachstes Thema : Gesunde Erndhrung und Nahrungsmittel
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