@ Titelthema Morgenmuffel und Hektiker aufgepasst - morgens mit einem gesunden Frihstick die Sauerstoff. Anders ist es bei Cremes, Salben,
FRUHSTUCK MIT ohne Friihstiick oder nur mit einem Kaffee leeren Nahrstoffspeicher im Kérper wieder Sdften und Tropfen. In aller Regel verkiirzt sich
KOPFCHEN am Morgen aus dem Haus zu gehen geféhr- aufladt. Und dies in einer Menge, die sogar ein die Haltbarkeit nach dem ersten Offnen, und

det die Gesundheit. Drittel des Tagesbedarfs abdeckt. Mit anderen auf der Umverpackung oder in der Packungs-
) Denn ungesundes Essverhalten kann mittel- Worten: Vollwertige Getreideprodukte, ein unge- beilage finden Sie die genauen Hinweise zur

e fristig zu Ubergewicht und Diabetes fiihren. Fiir  siiBtes Milchprodukt sowie frische Rohkost oder Aufbrauchfrist und Lagerung (Raumtempera-
CANNABIS Kinder wirkt sich ein fehlendes Frithstiick am Frichte gehdren immer dazu. So beugt man tur oder Kiihlschrank). Hat Ihr Arzneimittel die
"AUF REZEPT" Morgen ohnehin negativ aus: Die kérperliche auch den gefiirchteten Heilhungerattacken am Lagerdauer tiberschritten, ist also ,abgelau-

und geistige Leistungsfahigkeit in der Schule Vormittag vor und halt gut bis zum Mittagessen fen®, so sollten Sie es fachgerecht entsorgen.

© Serie sinkt drastisch. Es ist daher wichtig, dass man durch. Fortsetzung auf Seite 2

SERIE Lesen Sie diesen Monat in unserer Schatz-
APOTHEKERS APDTHE\V:‘ESRS kiste, was Sie bei der ENTSORGUNG VON
SCHATZKISTE SCHATZ ALTMEDIKAMENTEN beachten sollten.
IM JANUAR
A n g e b Ot Bei uns, in Ihrer Apotheke, erhalten Sie umfas-

@ Tipp des Monats sende Beratung zu Ihren Medikamenten, auch
PFLEGEHILFSMIT- d e S M O n a t S zur Lagerung und {{altbc'l‘rkeit. Fragen Sie uns
TEL EINFACH UND einfach danach! Wir erkldren IThnen gerne, wie

LEXIBEL und wie lange Sie IThr Medikament einnehmen
FLEXIBE beziehungsweise lagern kénnen.
ASS 100 HEXAL i : e T

) G Tabletten - 100 Stiick Ein gesundes neues Jahr wiinscht Ihnen
4X GROSSE 2 L8E ,Q.QA o
WEIHNACHTS- / statt 4,05€ LVP "

FREUDE Thr Rupert Mayer

Inhalt

‘q

GESUNDRHEITS
MAGAZIN

Ausgabe Januar 2019

Umfassende Informationen lhrer:

Bahnhof-Apotheke
Schwabach

St. Antonius-Apotheke
Rednitzhembach

Apotheke An der Radrunde
Nirnberg

Christophorus-Apotheke
Wolkersdorf

Titelthema

Frihstucken mit Kopfchen

fur Grofl und Klein Ein gesunder Start in den Tag

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker

Rupert Mayer

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

willkommen im neuen Jahr 2019! Wir hoffen,
dass Sie es gut gelaunt und beschwingt begin-
nen konnten. So mancher hat gute Vorsdtze fiir
2019. Sie auch? Sei es mehr Bewegung, weniger
Stress und mehr Schlaf — oder Aufrdumen und
Ausmisten. Da konnte sich so Einiges auf den
To-do-Listen finden.

Ausmisten ist mitunter auch eine gute Idee,
wenn es um Arzneimittel geht. Denn Medika-
mente besitzen eine Aufbrauchfrist, also eine
maximale Verwendbarkeit bis zu einem be-
stimmten Stichtag. Diese kann das auf der
Umverpackung angegebene Verfalldatum sein.
Meistens gilt das fiir alle sogenannten ,festen
Arzneiformen®. Damit sind Tabletten, Drage-
es oder Kapseln gemeint, die einzeln auf dem
»Blister” in Aluminium und Kunststoff versie-
gelt sind. Das schiitzt sie vor Feuchtigkeit und

und das gesamte Team
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Serie
Was fallt denn diesen Monat
aus unserer Schatzkiste
heraus?

Wer ab und zu einmal seine Haus-
apotheke entrimpelt und sich

neue Medikamente fir Erkal- Altmedikamente
tung & Co zulegt, fragt sich ABER WOHIN
regelmafig, wohin mit den alten

DAMIT?

Arzneimitteln. Zusatzlich finden

sich meist noch Reste verschrei-
bungspflichtiger Medikamente, die

im Rahmen einer Behandlung ubrig
geblieben sind. Seien es Antibiotika, Schmerzmittel
oder auch Salben, Hustensafte und Ahnliches. Viele
Menschen sind verunsichert, weil man immer wieder
einmal liest, dass Antibiotika-Rickstande in den Ge-
wassern gefunden werden. Doch man mochte dazu
beitragen, die Umwelt zu schonen und Arzneimittel
richtig zu entsorgen. Wie ist es richtig?

Auch wenn die Entsorgung von alten Arzneimitteln
bundesweit nicht einheitlich geregelt ist, kann man
diese in jedem Fall korrekt (iber den Hausmiill (Rest-
mill) entsorgen. Denn dieser Mill landet nicht unbe-
handelt auf der Deponie, sondern wird verbrannt (und
damit unschéadlich gemacht) oder biologisch-mecha-
nisch vorbehandelt.

Niemals flissige Arzneimittel
in die Spile oder Toilette gieBen. Damit
belasten Sie definitiv das Trinkwasser!

Wie entsorgen Sie Arzneimittel immer korrekt?

FESTE ARZNEIMITTEL, TABLETTEN ETC:
In den Hausmll (Restmll) geben.

FLUSSIGE ARZNEIMITTEL:

Unentleert in der Verpackung in den Haus-
mull (Restmill) geben (auch bei Glas- oder
Plastikbehaltern).

Ndhere Hinweise zu den einzelnen Bundesldndern,
Regionen und Stadten findet man unter:

WWW.ARZNEIMITTELENTSORGUNG.DE

A

DIESEN ,BERATUNGSSCHATZ" BEKOMMEN
SIE NUR BEI UNS IN DER APOTHEKE.

Artikel

Cannabis ,,auf Rezept”

Warum diese Pflanze Patienten helfen kann

Seit 2017 kénnen Arzte (Ausnahme:
Zahnarzte und Tierdrzte) Patienten
Cannabis in Form getrockneter Bliiten
oder Extrakte oder Arzneimittel mit
einem Betaubungsmittelrezept ver-
schreiben. Vor Beginn der Therapie
muss der Patient in der Regel die Ge-
nehmigung zur Kosteniibernahme bei
der Krankenkasse einholen. Innerhalb
von 30 Tagen diirfen dann als Hochst-
menge entweder 100 g Cannabisbliten
oder 1.000 mg Cannabisbliitenextrakt
oder aber 500 mg Dronabinol ver-
schrieben werden. Bei Cannabisbliiten
entscheidet der Arzt die Art der An-
wendung. Zumeist wird hier ein elek-
trischer Verdampfer benutzt oder ein
Tee zubereitet. Zusatzlich gibt es die
Fertigarzneimittel, z. B. als Kapseln.

Als Pflanzenwirkstoff seit Jahrtausen-
den bekannt

Die Hanfpflanze Cannabis sativa L. ist
seit Jahrtausenden bekannt. Auch in
Europa wurde sie im 19. Jahrhundert
zur Behandlung mancher Krankhei-
ten, wie z. B. bei Schmerzen, Asthma,
Spasmen oder Depressionen, ein-
gesetzt. lhre arzneimittelwirksamen
Inhaltsstoffe sind Cannabinoide. Die
bekanntesten Wirkstoffe sind THC (Del-
ta-9-Tetrahydrocannabinol], das sowohl

HIV-/AIDS-Patienten

L S S

MOGLICHE INDIKATIONEN - ZUM BEISPIEL:
Ubelkeit und Erbrechen bei Chemotherapie
Appetitlosigkeit und Kachexie bei Krebs- oder

Neuropathische und chronische Schmerzen

Spastik (vgl. Multiple Sklerose-Patienten)

beruhigend wie auch stimulierend und
halluzinogen wirken kann, wie auch
CBD (Cannabidiol]. THC ist gleichbe-
deutend mit Dronabinol.

Gesetzesanderung hilft zur Uber-
nahme der Therapiekosten

Schon vor der Gesetzesanderung 2017
waren Arzneimittel mit Cannabiswirk-
stoffen auf dem Markt. Neu hingegen
war die Zulassung von Cannabisbliten
und Zubereitungen auf Kassenrezept.
Neu ist daher auch, dass die gesetz-
lichen Krankenkassen aufgrund der
Gesetzesanderung die eher hohen
Therapiekosten tbernehmen, sofern
bestimmte Voraussetzungen vorliegen.
Dies ist zum einen eine schwerwiegen-
de Krankheit. Und zum anderen darf
keine andere gleichwertige medizini-
sche Alternative zur Verfligung ste-
hen oder - wenn vorhanden - nur mit
untolerierbaren Nachteilen. Als drittes
muss die Mdglichkeit bestehen, dass
sich die Behandlung auf die Krankheit
oder die Symptome positiv auswirkt.

Wirksamkeit bei einigen Krankheiten
erforscht

Die Wirkweise von Cannabinoid-Arznei-
mitteln ist noch nicht in allen Einzel-
heiten erforscht. Dennoch gilt ihre

| oI
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HOCHSTMENGE
INNERHALB VON 30 TAGEN:

100 g Cannabisbliten oder
1.000 mg Cannabisblitenextrakt oder
500 mg Dronabinol

0 REZEPT:

=|| BETAUBUNGSMITTELREZEPT.
Genehmigung der Krankenkasse vor
Therapiebeginn meist notig (Ausnahme

nur bei bestimmten Indikationen).

Wirksamkeit bei Ubelkeit und Erbre-
chen im Rahmen einer Chemotherapie,
Appetitlosigkeit und Kachexie (krank-
heitsbedingter starker Abmagerung) bei
Krebs- und HIV-/AIDS-Patienten, neu-
ropathischen Schmerzen, chronischen
Schmerzen und Spastik als gesichert.
Der Arzt entscheidet, wann er ein Be-
taubungsmittelrezept ausstellt. Er muss
bei der Verschreibung von Cannabis-
bliten auch die entsprechenden Sorten
vermerken, da der Gehalt an THC und
CBD jeweils unterschiedlich hoch ist.
Der Patient portioniert die Menge dann
entweder selbst oder der Arzt schreibt
Einzeldosen vor. Auch die Art der An-
wendung muss er vermerken.

Nabiximol und Nabilon ohne Kranken-
kassen-Genehmigung verschreibbar
Bei Fertigarzneimitteln mit dem Ext-
rakt Nabiximol (enthalt THC und CBD]
ist seit langerem vor allem der Einsatz
zur Symptomverbesserung bei Multi-
ple Sklerose-Patienten bekannt. Der
Wirkstoff Nabilon (THC] ist in Kapsel-
form zur Anwendung bei Ubelkeit und
Erbrechen bei Chemotherapie mog-
lich. In beiden Fallen muss mit dieser
Indikation keine Genehmigung von der
Krankenkasse vorab zur Verschreibung
durch den Arzt eingeholt werden.

o

TR

VERSCHREIBUNGSFORM:

Cannabisbliten als Tee oder
mit Verdampfer, Kapseln, Tropfen,
Mundspray o.a.

iy
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Fruhstucken mit Kopfchen

fur Grof3 und Klein

Ein gesunder Start in den Tag

Ein Frihstlickspackchen schniiren
hilft Morgenmuffeln

Ein gesundes Frihstick halt den Blut-
zuckerspiegel konstant und gibt genug
Energie fur den Tag. Man kann sich
besser konzentrieren. Wer jedoch frih
schnell aus dem Haus muss oder mor-
gens keine grofle Menge essen kann,
sollte zumindest nach dem Aufstehen
etwas trinken (Kaffee, Tee, Milch oder kal-
te Getranke wie Wasser oder Saftschorle)
und am besten eine gesunde Kleinigkeit,
wie z. B. eine Banane, essen. Dann aber
sollte man sich fur unterwegs sein Friih-
stickspackchen schniren. Praktisch sind
ein belegtes Brot mit einer Beilage aus
Obst oder Rohkost, z. B. Apfel oder Karot-
te, sowie ein Milchprodukt wie Joghurt.
Dazu gehort immer auch ein Getrank.

Tl P P Frihsticken Sie doch

als Familie am Wochenende &fter
einmal zusammen. So klappt
nicht nur der Austausch tber
Neuigkeiten, sondern auch das
gesunde Frihstick mit leckeren
Zutaten fast wie von selbst ...

Kindern keine WeiBmehlprodukte,
SiiBes oder Fast Food mitgeben

Fir Kinder ist fir die Schulpausen ein
belegtes Brot mit einem Stiick Obst
und Milchprodukt ebenfalls eine gute
Richtlinie. Allerdings sollte man sich
nach dem Geschmack des Kindes rich-
ten, damit das Frihstick auch wirklich
gegessen wird.

Reine Weilmehlprodukte sind nicht ge-
eignet, da sie den Blutzuckerspiegel zu
schnell wieder sinken lassen. Fettige
und zuckrige Snacks sowie Fast Food
sind ohnehin tabu. Wichtig ist aufler-
dem, dass Kinder wahrend der Schul-
zeit ausreichend (ungesift) trinken.

Miisli ist bei GroB und Klein als
Pausenmahlzeit beliebt

Altere Kinder mischen sich oft gerne
vor Ort ihr Misli selbst zusammen,
indem sie die Zutaten daflr mit in

die Schule nehmen. In jeder Pause
sollte das Kind einen ausgewogenen
Imbiss einnehmen. Sprechen Sie sich
am besten einmal zuhause ab, was
an Abwechslung gewlinscht wird. Das
bedeutet nicht, dass man sich sehr
viel Arbeit machen muss. Es genigt,
die drei Basiskomponenten sowie ein
Getrank zu verwenden. Ob Brot oder
Misli, ist dann Geschmacksache!

VARIANTE

Die 3 Basiskomponenten

% GETREIDEPRODUKT
+

’ ROHKOST/FRUCHTE
+
‘ o MILCHPRODUKT

IDEEN FUR DIE GESUNDE
FRUHSTUCKSPAUSE
IN SCHULE ODER BURO:

e Vollkornbrot oder
A Vollkornbrotchen

e belegt mit Wurst, Kase,
Streichkase oder ande-
rem Wunschbelag

e Optional: garniert mit einer
Scheibe Gurke, Tomate oder
einem Salatblatt

+ 1 Handvoll Karottenstiickchen,
Gurkenscheiben, Apfelschei-
ben, Banane oder auch Wein-
trauben (ohne Stangel) 0. &.

+ 1 Naturjoghurt oder Natur-
quark (Laffel nicht vergessen)

+ 1 Getrank, z. B. Wasser,
Saftschorle (ungesiiBt) oder Tee
(koffeinfrei)

VARIANTE

o Miislimischung (Menge B
nach Wunsch, ungesiift)

o 1 Naturjoghurt oder
Milchgetrank zum Anmischen
(Loffel nicht vergessen)

e 1 Handvoll kleingeschnittene
Friichte (z. B Apfelstiicke, Wein-
trauben etc.)

e 1 leeres GefaB, ausreichend
grof3, um die Mischung anzu-
rihren (z. B. groBe Tupperdose)

1 Getrank

TIPP: Am besten ein Papier-Tuch mit-
geben, damit die Dose ohne tropfende
Restflussigkeit wieder mit nach Hause
gebracht werden kann.

Empfehlenswert ist, dass man Joghurt,
Milchpackung, Getrank u. a. auslaufsi-
cher innerhalb eines gut verschliebaren
Mehrwegbehalters transportiert, z. B.
Tupperdose.



Tipp des Monats

Pflegehilfsmittel ei

nfach und flexibel

Ohne Rezept und schon ab Pflegegrad 1 moglich

Schon ab Pflegegrad 1 (z. B. bei Demenz)
stehen Pflegebediirftigen bei hauslicher
Pflege sogenannte Pflegehilfsmittel bis zu
einem Betrag von 40 € pro Monat durch die
Pflegekasse zu. Dies sind zum Verbrauch
gedachte Pflegehilfsmittel wie z. B. sau-
gende Bettschutzeinlagen, die der Erleich-
terung der Pflege dienen. Man muss sich
hierzu kein Rezept vom Arzt holen, sondern
kann diese direkt beantragen, z. B. Uber die
Apotheke, die das Pflegepaket direkt mit
der Pflegekasse abrechnet. In der Apotheke
kann man sich den Pflegebedarf jeweils
individuell zusammenstellen lassen. Hierbei
kann der Paketinhalt auch jedes Mal flexibel
zusammengestellt werden (z. B. verschiede-
ne EinmalhandschuhgrofBen).

Die Apotheke Ubernimmt die Antragstellung
bei der Pflegekasse. Und ist die Genehmi-
gung der Pflegekasse befristet, z. B. auf ein
Jahr, kimmert sich die Apotheke ebenfalls
rechtzeitig um die Verlangerung. Sie kdnnen
ihr auch sonstige Anderungen mitteilen.

Diese Verbrauchs-Pflegehilfsmittel
konnen Sie in der Apotheke bestellen.
Sie sind fur Sie und |hre private/n
Pflegeperson/en [nicht fiir den Pflegedienst]
gedacht:

e Saugende Bettschutzeinlagen zum
Einmalgebrauch (mind. 40 x 60 cm)

o Wiederverwendbare saugende
Bettschutzeinlagen [nach Genehmigung)

e Einmalhandschuhe

o Fingerlinge

e Einmallatzchen

e Handedesinfektionsmittel

o Flachendesinfektionsmittel

(keine Wunddesinfektion)
e Mundschutz
o Einwegschutzschiirzen

o Wiederverwendbare Schiirzen

Ihr Werner
Thomas
Apotheker
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4 X GROSSE WEIHNACHTSFREUDE

Liebe Kundin, lieber Kunde,

gerade Weihnachten ist die Zeit, um Menschen,
denen es nicht so gut geht, eine Freude zu
machen. Mit vereinten Kraften haben wir vier
grofe Biindel geschniirt, um ehrenamtlich
tatige Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter von
gemeinnitzigen Einrichtungen in ihrem Tun zu
unterstitzen.

Vorbildlich gefiihrte Projekte in unserer Region
setzen sich fiir Menschen ein, die es brauchen.

Meine Apotheke vor Ort

www.meineapothekevorort.de

Impressum © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitz-
hembach. Preisénderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise
verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arz-
neimittel, die der Arzneimittelpreisverordnung unterliegen, haben in
allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei
Preisangaben oder technischen Daten libernehmen wir keine Haftung.
Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig recherchiert und
gepriift, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine
Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.

Tel. 09122 - 55 80

Wir freuen uns, diesem sozialen Engagement
mit vier ordentlichen Spenden in sinnvoller
Weise helfen zu kénnen.

Dieses Jahr gingen unsere
Weihnachtsgeschenke an:

e Hospizverein Schwabache. V.

o Freiwillige Feuerwehr Rednitzhembach

o Elterninitiative krebskranker Kinder e. V. NBG
o Pusteblume e. V. Waldkindergarten Wolkersdorf

Vielen Dank fiir ihre zahlreichen
positiven Riickmeldungen.

St.-Antonius-Apotheke
Apothekerin Cornelia Sannwald
Bahnhofstr. 13 b

91126 Rednitzhembach

Tel. 09122 - 740 22

Fax 09122 - 611 37

Apotheke An der Radrunde
Apotheker Ralf Béhner

An der Radrunde 144
90455 Nirnberg

Tel. 0911 - 817 888 3

Fax 0911 - 817 888 4

Bahnhof-Apotheke Schwabach
Apotheker Rupert Mayer e.K.
Bahnhofstrafle 33-35

91126 Schwabach

Christophorus-Apotheke
Apothekerin Simone Erdtmann
Wolkersdorfer Hauptstr. 42
91126 Wolkersdorf

Tel. 0911 - 63 55 38

Fax 09122 - 51 80 Fax 0911 - 63 701 39

VISA

e
Mastereard A et .’ ;.\p;‘)gto‘;e

regional online einkaufen
In unserem Online Shop

'AMERICAN
EXPRE!

shop.meineapothekevorort.de



Unsere Monatsangebote

giiltig vomn 01. - 31.01.2019

Geloprosed zum Einnehmen

6 98€ statt 9,89€ LVP "

Dolo Dobendan 1,4mg/10mg nasic 0.K.
Lutschpastillen - 24 Stick

6 98€ statt 9,97€ LVP "

Aspirin plus C

Brausetabletten - 20 Stick ASS 100 HEXAL

7, 9 8 € statt 10,40€ LVP Tabletten - 100 Stiick

Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht l&n- 2 4 8 €
ger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! /

Voltaren Schmerzgel forte 23,2 mg
Pulver - 10 Stiick Gel - 1009 (12,98€/100g)

1 2: 98€ statt 19,90€ LVP '

Nasenspray - 10ml (49,80€/100ml)

4, 9 8 € statt 7,25€ LVP "

statt 4,05€ LVP °

Bronchipret Tropfen
Tropfen — 100 ml (13,48€/100ml)

13 Z|-8€ statt 18,20€ LVP'"*

Mucosolvan Retardkapseln 75 mg
Retardkapseln - 20 Stiick

10 98€ statt 15,49€ LVP "

Top

PRE|g

Baldriparan stark fir die Nacht
Tabletten - 30 Stick

NUR 9,98€

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegeniber der Herstellermeldung des Listen-
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3] Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Die angegebenen Preise beinhalten die gesetzlich vorgeschriebene Mehrwertsteuer. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH.
Den aufgeflihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtiimer vorbehalten.

GUTSCHEIN

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
20% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl

Gultig vom 01.-31.01.2019 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen

verschreibungspflichtige Arzneimittel,
O gesetzliche Zuzahlungen oder bereits
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen

0 Rabattaktionen kombinierbar.

Pro Person nur ein Gutschein.




Unsere Termine . ..o

Reiki

Entspannungsmethode nach Dr. Usui - fir alle geeignet.

WORK-
SHOP

Frau Annette Wild stellt Ihnen die alte japanische Heilkunst vor,

welche die Lebensenergie fiir eine revitalisierende Wirkung fiir Ich freue mich auf Sie!

Korper, Geist und Seele nutzbar macht. Ihre Annette Wild

WORK-

Aromakuche SHOP

Mischen Sie lhr individuelles Wiirzol

Lassen Sie lhre Seele mitessen! Die duftende Vitalkiiche zaubert mit
Ich freue mich auf Sie!
lhre Sylvia Flettner-Mayer

atherischen Olen wahre Muntermacher fiir Kérper und Geist.
Stellen Sie |hr eigenes Wiirzél her und bringen Sie damit
Aroma und Duft in |hr Essen.

Stress lass nach

mit Kinesiologie wieder Energie in den Korper bringen
Ich freue mich auf Sie!

In diesem Kurs lernen Sie: lhre Annette Wild

o Balance-Techniken, die die Kdrperenergie regulieren kénnen.
o den kinesiologischen Selbsttest und dessen breitgefacherte Einsatzmaglichkeiten.
o wie Sie mit der Kraft der Edelsteine Ihren Kdrper unterstiitzen konnen.

INFO: Bitte bringen Sie Mineralwasser und Socken mit.

Bewegung & Entspannung im Winter

Der Jahresbeginn ist die Zeit liber Dinge nachzudenken, alte
Gewohnheiten loszulassen, Neues in sein Leben aufzunehmen.

Wir werden bei diesem Treffen den Korper durchbewegen, dehnen,
strecken, lockern und dabei bewusst tief atmen. Die Ubungen
konnen Sie leicht fast Uberall zu jeder Zeit umsetzen.

Ich freue mich auf Sie!
lhre Heike Sebald

Zum Abschluss dirfen Sie sich entspannen, loslassen, ruhig
werden, bei sich ankommen.

INFORMATIONEN
am 10.01.2019 um 19:00 Uhr

Gesundheitszentrum, St. Antonius Apotheke,
Bahnhofstr. 13b, 91126 Rednitzhembach

Anmeldung unter: Tel.: 09122 74022 oder
www.ganzheitliches-institut-celandra.de

Kosten: 11,00 €

INFORMATIONEN
am 15.01.2019 um 19:00 Uhr

Seminarraum der Bahnhof Apotheke,
Bahnhofstr. 35, 1. Stock, 91126 Schwabach

Anmeldung: in der Bahnhof Apotheke
unter der Tel.: 09122 5580

Kosten: 10,00 € inkl. Herstellung eines
Wiirzoles

INFORMATIONEN

Daten: 21.01./28.01./04.02./11.02.2019
jeweils von 19:00 bis 20:00 Uhr

Gesundheitszentrum, St. Antonius Apotheke,
Bahnhofstr. 13b, 91126 Rednitzhembach

Anmeldung unter: Tel.: 09122 74022 oder
www.ganzheitliches-institut-celandra.de

Kosten: 38,- Euro inkl. Kursmaterial fir
zuhause

INFORMATIONEN
am 31.01.2019 von 19:00 bis 21:00 Uhr

Gesundheitszentrum, St. Antonius Apotheke,
Bahnhofstr. 13b, 91126 Rednitzhembach

Anmeldung unter: mail@heikesebald.de

Kosten: 16,00 €
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