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Ein bekanntes Gesicht im Gesundheitszentrum Gesunde Kekse aus Haferflocken
Ab Januar 2026 wird Anna-Tea Spahn wieder unser Trai- Zutaten fiir ca. 15 Kekse:
nerteam unterstitzen. Ab dem 13. Januar wird sie diens- | |1 groRe Banane, 120 g zarte Haferflocken,
tags von 10-18 Uhr im Gesundheitszentrum anwesend 1 Handvoll Back-
sein, auf der Trainingsflache aktiv sein und den ein oder pflaumen, 1 Vanil-
anderen Kurs oder Workshop anbieten. leschote, 1 Hand-
Willkommen zuriick im Team, Anna-Tea! voll Nussmix

Zubereitung: i
Banane zerdriicken, Pflaumen klein schneiden,
Vanillemark zufiigen, Nsse klein hacken und

alle Zutaten mit den Haferflocken vermengen.

Aus dem Teig kleine Kugeln formen, plattdri-
cken, dann im vorgeheizten Backofen bei ca. 180
- 200 °C Ober-/Unterhitze etwa 15 Min. backen.

Besser durch die dunkle Jahreszeit — Tipps fiir Tag und Nacht

Im Herbst und Winter werden die Tage kiirzer und die Nachte langer. Die geringere Sonneneinstrahlung fuhrt
oft zu Midigkeit und driickt die Stimmung. Nachfolgend finden Sie ein paar Tipps, wie Sie diese Zeit gut tUber-
stehen kénnen:

Gehen Sie raus an die frische Luft. Das senkt die Midigkeit und stabilisiert den Biorhythmus.
Bleiben Sie in Bewegung! Schon 20 Minuten am Tag wirken gut gegen Wintertragheit.
Machen Sie kleine Pausen iiber den Tag verteilt. So gelingt es abends leichter abzuschalten.

Schaffen Sie sich Rituale fiir den Abend: Eine warme Dusche, ein warmer Tee oder Entspannungsmusik

signalisieren dem Korper: Jetzt ist Ruhezeit.

Eine Raumtemperatur von 16-18 °C sind ideal fiir einen guten Schlaf — lieber eine kuschelige,

warme Decke als Heizungsluft.

Schalten Sie mal ab: Mindestens 30 Minuten vor dem Schlafengehen sollten Sie kein Handy oder Tablet
mehr nutzen, da das Blaulicht die natirliche Melatoninbildung hemmt.

Meditation: Ein Weg zur inneren Ruhe

Meditation ist eine Praxis, die hilft, die eigenen Gedanken zu klaren, Stress zu reduzieren und innere Ruhe zu
finden. Probieren Sie es doch einmal aus und entdecken Sie die Vorteile der Meditation fir sich!

Tipps: Beginnen Sie mit kurzen Sitzungen - 5 Minuten reichen schon. Finden Sie einen ruhigen Platz und neh-
men eine bequeme Haltung ein. SchlieRen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich nur auf lhren Atem. Folgen
Sie dem natirlichen Rhythmus, solange es angenehm ist und spiiren Sie, wie gut die Stille tut.

Vom 24. Dezember 2025 bis zum 04. Januar 2026 hat das Gesundheitszentrum geschlossen. Wir freuen uns, wenn Sie ab
Montag, dem 05. Januar 2026 mit neuer Energie und frischem Elan trainieren kommen.

Sie wollen weitere Informationen oder haben noch Fragen? Dann melden Sie sich hier:
Tel. 06104/402-2280, Mail: gesundheitszentrum@karlmayer-bkk.de; WhatsApp/SMS: 0160/2603629
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