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In der lebendigen Natur geschieht nic
was nicht in Verbindung mit dem Ganzen steht.

-~

Johann Wolfgang von Goethe
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DIE GESUNDWOHL-PHILOSOPHIE L Y
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DAS BESTE
AUS DER
NATUR

Es ist uns ein inneres Bediirfnis, allen Schatzen der
Natur mit Achtsamkeit und Wertschatzung zu begegnen.
Darum haben wir es uns zur Aufgabe gemacht, mit

der Kraft der Pflanzen den Menschen Gutes zu tun und
sie bei der Pflege ihrer Gesundheit zu unterstiitzen.
Wir leben in einer Zeit, die unkomplizierte Wege und
Losungen fordert. ..Ready to use” heifit aus diesem
Grund das Credo fiir unsere Gesundwohl-Serie. Mit
Gesundwohl haben wir Produkte geschaffen, mit denen
man ganz einfach und Uberall die volle Pflanzenkraft
erleben kann.

AROMATHERAPIE

ist ein wohltuender und

WAS BEDEUTET EIGENTLICH... ?

natdrlicher Weg um Korper,
Geist und Seele mithilfe
atherischer Ole in Einklang
zu bringen. Eine sinnliche
Erfahrung der Natur und
eine wundervolle Art und

AROMATHERAPIE
100% NATURREIN
PFLANZENKRAFT

Weise ganzheitliches Wohl-
befinden zu erleben.




100 % NATURREIN

heif3t, dass unsere atheri-

schen Ole naturbelassen,
unverfalscht, authentisch
und sortenrein sind. Sie
enthalten nur das Ol der
angegebenen Stamm-
pflanze und sind selbst-
verstandlich ohne syn-
thetische Zusatze.

PFLANZENKRAFT

kann sich nur voll entfal-
ten, wenn sie zu 100 %
naturrein ist und die Pflan-
ze an ihrem Ursprungs-
ort wachsen kann. Wir
machen uns diese Kraft
zunutze, um |hr Wohlbe-
finden zu fordern und lhre
Gesundheit zu starken.

3 FRAGEN AN...

RAMONA KLUGL,
PRIMAVERA
PRODUKTMANAGERIN

Warum ist die absolute Reinheit von
Aromadlen so wichtig?

Ein atherisches Ol ist eine hochst
individuelle Mischung aus vielen ein-
zelnen Pflanzenwirkstoffen. Fehlt ein
Wirkstoff entsteht ein abweichendes
Wirkprofil und auch ein anderer Duft.
Um die Kraft und Intelligenz der Na-
tur fur die eigene Gesundheit nutzen
zu konnen, ist ein 100 % naturreines
Produkt notwendig.

Wie hdangen Aromatherapie und
Gesundheitspflege zusammen?

Aromatherapie ist ein tiberzeugender
Weg der Gesundheitsvorsorge. Sie
wirkt nicht nur kérperlich, sondern
spricht auch unsere Psyche an.
Aromatherapie hilft, den physischen
Kérper gesund zu erhalten und
bringt Geist und Seele in Balance.

Auf welche Weise helfen uns Pflanzen
unsere Gesundheit zu erhalten?
Pflanzen entwickeln dtherische Ole,
um sich beispielsweise vor Kalte,
Hitze oder auch Schadlingen zu
schitzen. Wir Menschen kdnnen uns
dieses kluge Verhalten fiir unsere
eigene Gesundheit zu Nutze machen.
Die Natur gibt uns alles, was wir fir
ein gesundes Leben brauchen.
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PFLANZENKR Em'-ﬁ-w

"ZU NEUEM

aﬂ’*WOHLBEFINDEN

In den letzten Jahren hat sich
unser Gesundheits- und Korper-
bewusstsein verdandert. Wir
sind aufmerksamer geworden.
Wir schauen und héren mehr
auf uns und unsere Bediirfnisse.
Fiir ein erfilltes und glick-
liches Leben in mentaler und
physischer Gesundheit bis ins
hohe Alter spielt Achtsamkeit
im Umgang mit uns selbst und
anderen eine tiefgreifende
Rolle. Die Natur kann uns dabei
auf eindrucksvolle Art und
Weise unterstiitzen.

Gesundheit ist eine Voraussetzung fiir Lebens-
qualitat. Achtsamkeit beeinflusst die korperliche
und geistige Balance. Was kann die Aroma-
therapie dazu beitragen?

UL — Die Weisheit der Natur hat sich seit
Tausenden von Jahren bewahrt und wurde schon
immer erfolgreich zur Heilung und Vorbeugung
von Krankheiten eingesetzt. Mit der Zeit ist die
tagliche Anwendung dieses Krauterwissens

nach und nach verloren gegangen. Um so mehr
freue ich mich Uber eine neue, immer starker
wachsende Nachfrage, quasi eine Wiederentde-
ckung dieser pflanzlichen Schatze. Der Einsatz
atherischer Ole ist ein wichtiger Zweig der Pflan-
zenheilkunde. Gerade bei Themen wie Erkaltung,
gesunder Schlaf oder Entspannung sind diese
pflanzlichen Konzentrate wirkungsvolle Helfer.

Anusati Thumm, Sie sind Seminarleiterin

und kommen mit vielen Menschen in Kontakt.
Wie geht es insbesondere Frauen, die eine
facettenreiches Leben mit Beruf und Familie



GESUNDWOHL-EXPERTEN IM GESPRACH

ausbalancieren miissen? Und was kdnnen
therische Ole hier bewirken?

AT — Atherische Ole sind extrem kraftvoll.
Um diese Essenzen sinnvoll und hilf-

reich einzusetzen, bendtigen wir Zeit und
Wissen. Das ist fiir die moderne Frau im
Spannungsfeld zwischen Kindern, Job und
Haushalt oft nicht so leicht. Meist gilt sie in
der Familie auch als Hiiterin der Gesund-
heit und vergisst tiber diesen zahlreichen
Aufgaben haufig ihre eigenen Bedirfnisse.
Unsere schnelllebige Zeit erfordert daher
praktische und unkomplizierte Losungen, die
dennoch die volle Pflanzenkraft beinhalten
und bei ganz konkreten Herausforderun-
gen Hilfe bieten. An dieser Stelle setzen
unsere neuen Gesundwohl-Produkte an.
Hier werden naturreine, pflanzliche Diifte
Uber die Haut oder die Nase aufgenommen
und konnen auf diese Weise als person-
liche Entspannungsrituale oder Wohl-
fiihloasen wahrgenommen werden. Der
achtsame Umgang mit sich selbst kann

so immer wieder neu verankert werden.

Die neue PRIMAVERA Produktserie ., Frauen-
wohl” ist speziell auf die Bediirfnisse der
Frauen abgestimmt. Was zeichnet diese
Produkte aus?

UL — Fir mich sind diese Produkte hilf-
reiche Unterstltzer fir Frauen, die sich
achtsam mit den Zyklen und Verdnder-
ungen ihres Korpers auseinandersetzen.
Fur ihre besonderen Empfindungen und
Bedirfnisse haben wir Rezepturen mit
hochwirksamen Heilpflanzen entwickelt,
die alle aulergewohnliche Wirkung auf
Korper und Geist haben. Jeder Lebensab-
schnitt hat seine Bedeutung im Sinne von
.Jede Zeit ist meine Zeit” und wenn wir mit
den beiden ersten Frauenwohl Produkten
helfen konnen, schwierige und herausfor-

dernde Lebensphasen positiver anzuneh-
men, haben wir unser Ziel erreicht. Weitere
unterstiitzende .Begleiter” werden folgen.

Welche Leitpflanze pragt die ,,Frauen-
wohl“-Serie?

AT — Der Muskatellersalbei ist die Leit-
pflanze der Frauenwohl Produkte - das
atherische Ol daraus ist eines der Frauendle
in der Aromatherapie. Es hat eine ausglei-
chende, krampflindernde und 6strogenahn-
liche Wirkung und kann eine Frau durch

ihr ganzes Leben begleiten. Speziell im
Klimakterium ist das Muskatellersalbeicl
ein wertvoller Helfer fiir Beschwerden wie
Stimmungsschwankungen und Hitzeschibe.
Im Frauenwohl Hitzewallungsspray wird es
kombiniert mit herzstarkendem Rosenblitendl
und dem frisch-herben Duft der Bergamotte.
In unserem sinnlich duftenden Balance Ol
wirken neben dem Muskatellersalbei der
progesteronmodulierende Monchspfeffer und
Ylang Ylang. Diese Pflanzen geben Kraft und
vermitteln ein Geflihl von Geborgenheit. Das
Ergebnis: Innere Balance und ganzheitliche
Entspannung fiir Kérper, Geist und Seele.

\ g

UTE LEUBE

PRIMAVERA Unternehmensmitgriinderin
und Pionierin der Aromatherapie

ANUSATI THUMM

International tatige Ausbildungsleiterin
der .Arztlich gepriiften PRIMAVERA
Aromaexperten/innen”







MUSKATELLERSALBEI

Pflanzenkraft im Klimakterium

Muskatellersalbei ist die Heilpflanze fiir die Frau.
Als Leitpflanze unserer Frauenwohl-Produkte sorgt
sie fir Entspannung und innere Balance.

WIRKWEISE

Das Klimakterium ist
eine aufregende Zeit.
Unsere Weiblichkeit ver-
andert sich. Wir sehnen
uns nach Achtsamkeit
und liebevoller Zuwen-
dung. Frauenwohl gibt

uns ein angenehmes Rosengeranie, das Klimak-
Gefiihl der Geborgenheit terium anzunehmen, bei

in dieser Zeit des inten-  uns zu bleiben und diese
siven Wandels. Neben Zeit als eine positive

dem Muskatellersalbei  Phase unserer Weiblich-
helfen Ménchspfeffer, keit zu erleben.
Ylang-Ylang und die



PRODUKTE

PRIMAVERA®

frauen
wohl

HITZEWAL

HITZEWALLUNGSSPRAY BIO

AUFSPRUHEN & IN BALANCE BLEIBEN

Woher die Hitzeschiibe im Klimakterium
kommen, ist noch immer ungeklart.

Die meisten Frauen nehmen sie jedoch
als belastend und unangenehm wahr.

Das Hitzewallungsspray hilft, die intensive
Hitze zu bandigen. Dank der Kraft unserer
Frauenwohl-Pflanzen wirkt es kiihlend und
erfrischend. Sein sinnlich duftender Sprih-
nebel umhiillt zartlich, beruhigt die Sinne
und harmonisiert bei hormonell bedingten
Stimmungsschwankungen. Das Hitzewal-
lungsspray passt in jede Handtasche und
ist ideal fir unterwegs. Bei regelmaBigem
Gebrauch nimmt es den Hitz
und SchweiBausbrii i
es bereits bei den e
Hitzewallung



FRAUENWOHL

Ein einzigartiges Geschenk an uns selbst:
Bewusste Momente des Innehaltens und der Acht-
samkeit fiir uns und unseren Koérper. Liebevoller
Umgang mit unserer Weiblichkeit.

BALANCE OL BIO

EIN SINNLICHES ERLEBNIS

Streicheln Sie Seele und Selbst-
wertgefihl. Schenken Sie sich
einen Moment Zeit fir lhre
Weiblichkeit. Granatapfelsamen-
und Nachtkerzendl pflegen und
frauen straffen Ihre Haut, die Frauen-
wohl wohl-Pflanzen sorgen fiir ganz-
: heitliche Entspannung.




FRAUENWOHL

Wandlung ist notwendig JAHRE
wie die Erneuerung der dauert in etwa

. . L die Phase des
Blatter im Frihling. Klimakteriums

Vincent van Gogh




WISSEN & TIPPS

NACHTWASCHE AM BETT

Kommt die nachtliche Hitze, greifen
Sie zur frischen Wasche, verschaffen

HORMONYOGA Sie sich Kiihlung mit dem Hitze-
Diese energetische Yogaform ver- wallungsspray und sinken Sie wieder
eint Elemente verschiedener Yoga- entspannt in die Kissen zuriick.

Richtungen, die gezielt auf die
weiblichen hormonerzeugenden
Drisen und Organe wirken. Veran-
derungen des Hormonspiegels in
den Wechseljahren sollen so aus-
geglichen und der Kdrper wieder
in hormonelle Balance gebracht
werden.

ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Die Ernahrung wirkt sich erfahrungs-
gemaf auf die Intensitat von Hitze-
wallungen aus. Meiden Sie deshalb
Alkohol und Kaffee und achten Sie
bewusst auf alles, was Sie zu sich
nehmen. Ideal, um herauszufinden,
was |lhre Hitzeschiibe verstarkt, ist
ein Ernahrungstagebuch.

Die Heilpflanze fir die Wechseljahre

Der Muskatellersalbei enthdlt u. a. den Pflanzen-
wirkstoff Sclareol. Dieser Wirkstoff hat vor allem
krampflosende Eigenschaften. Sclareol wirkt sowohl
physisch, als auch psychisch ausgleichend und ist
deshalb ein wertvoller Helfer im Klimakterium.




schlaf
wohl

FUR ERHOLSAMEN SCHLAF




LAVENDEL

Pflanzenkraft fiir gesunden Schlaf

Lavendel ist die Heilpflanze fiir einen tiefen und
entspannten Schlaf. Als Leitpflanze unserer Schlafwohl-
Produkte sorgt sie fiir leichteres Einschlafen, tieferes
Durchschlafen und erholsame Entspannung.

WIRKWEISE
Der Schlaf ist unser zu verarbeiten und in Neroli und Vanille
Freund. Er gibt uns Traume zu verpacken. fur Entspannung und
Kraft und bringt den Neben dem beruhigen- Harmonie - ideale Vor-
Korper in Ruhe. Im den Lavendel sorgen aussetzungen fir einen
Schlaf haben wir die in unseren Schlafwohl- entspannten, tiefen
Maoglichkeit, Erlebtes Produkten zusatzlich und gesunden Schlaf.



PRODUKTE

PRIMAVERAS S

schlaf
wohl

KISSENSPRAY

SCHLAFWOHL
KISSENSPRAY BIO

DUFTENDE TRAUME

Nach einem langen Tag sanft in weiche
Kissen sinken und das Gefiihl von Ge-
borgenheit atmen - die besten Voraus-
setzungen fir eine erholsame Nacht und
einen entspannten Schlaf. Sprihen Sie
das Schlafwohl Kissenspray in die Raum-
luft oder direkt auf das Kopfkissen und
spuren Sie, wie die Hektik des Alltags von
Ihnen abfallt. Die beruhigende Duftkom-
position atherischer Ole aus Lavendel,
Neroli und Vanille fordert das Einschlafen
und einen tiefen, gesunden Schlaf. Erleben
Sie das vertraute Einschlaferlebnis auch
auf Reisen.
Kreieren Sie so lhr Zuha
In diesem Si




SCHLAFWOHL
DUFTMISCHUNG BIO

VERWOHNENDES BADEERLEBNIS

Lavendel, Neroli und Vanille zaubern eine
traumhafte Atmosphare. Umhiillt von dieser
beruhigenden Duftkomposition genie3en Sie
vor dem Zubettgehen ein entspannendes
Bad. 10 Tropfen Schlafwohl Duftmischung mit
3 EL Meersalz mischen und in 35-38°C war-
mes Badewasser geben. Oder einfach einige
Tropfen in die Duftlampe traufeln.

SCHLAFWOHL
AROMA ROLL-ON BIO

DER IDEALE REISEBEGLEITER.

Nehmen Sie die beruhigende Wirkung
von Lavendel, Neroli und Vanille mit
auf Reisen. Der vertraute Duft gibt
Ihnen Geborgenheit und lasst auch
unterwegs ein Geflihl von Zuhause auf-
kommen. Einfach auf Nacken, Schlafen
oder unterhalb der Nase auftragen
und entspannen.

schlal
wohl

@

SCHLAFWOHL
BALSAM BIO

GENIESSEN SIE GEBORGENHEIT

Pflegen Sie Ihre Haut mit wertvollem
Aprikosenkern- und Mandeldl und erleben
Sie gleichzeitig die beruhigende Wirkung
von Lavendel, Neroli und Vanille. Der
Schlafwohlbalsam eignet sich auch fir
kurze Entspannungsmassagen, wie bei-
spielsweise eine abendliche FuBmassage.




SCHLAFWOHL

WUNDER' KRAFTQUELLE
B A R E R Die Menschen sind sehr unterschiedlich

in ihrem Schlafbedirfnis. Die ideale

S C H L A F Schlafdauer, um am Tag fit und konzen-
triert zu sein, liegt zwischen 6 und 9
Stunden. Erholsamer Schlaf ist so wich-
tig fir den menschlichen Korper wie die
Luft zum Atmen. Er ist Quelle unserer
Lebensenergie.

GESUNDE ERHOLUNG

Ohne, dass wir es merken, finden im
Schlaf regenerative Vorgange statt. So
nehmen beispielsweise die Bandschei-
ben nachts durch die Entlastung nahr-
stoffhaltige Flissigkeit auf und erholen
sich von der Anstrengung des Tages.

ENTSPANNT EINSCHLAFEN

Haufig kommt es vor, dass wir nicht in
den Schlaf finden. Die Gedanken krei-
sen, wir sind aufgewdiihlt und.unruhig.
Ein gesunder Lebensstil kann hier hel-
fen. Ausgewogene Ernahrung und Be-
wegunggMachen es dem Kaorper leichter,
Ln‘dxen Schlaf zu finden.

Das AuBere einer Pflanze | CELSIUS
ist nur die Halfte ihrer Das ist die opti-

male Temperatur
fir einen wohl-
tuenden Schlaf

Wirklichkeit.

Johann Wolfgang von Goethe




WISSEN & TIPPS

LIEBEVOLLE RITUALE

Bekommt unser Koper die richti-
gen Signale, fallt das Einschlafen
um so leichter, auch wenn wir
nicht zuhause sind. Finden Sie |hr
ganz eigenes Abendritual: Eine
Melodie, eine kurze Meditation
oder ein bestimmter Duft kdnnen
dabei helfen und Sie beim ent-
spannten Einschlafen unterstiitzen.

ENTSPANNUNG FUR DIE FUSSE
Sie tragen uns verlasslich durchs
Leben. Am Abend sind unsere
FiBe dankbar fir Zuwendung.
Eine sanfte FuBmassage mit un-
serem Schlafwohl Balsam oder
ein warmendes FuBbad mit der
Schlafwohl Duftmischung beruhi-
gen Korper und Seele und férdern
ein entspanntes Einschlafen.

ABENDSPAZIERGANG

Ein kleiner Spaziergang vor dem Zu-
bettgehen wirkt sich wunderbar auf
unser Wohlbefinden aus. Atmen Sie
bewusst die Diifte der Natur ein und
besinnen Sie sich ganz auf sich selbst.
Die abendliche Bewegung sorgt fir
leichteres Einschlafen und kann auch
zum entspannenden Ritual werden.

Pflanzenkraft fir entspannte Traume

Unter den Lavendelarten wirkt der Lavandula
angustifolia besonders schlafférdernd. Sein
Pflanzenwirkstoff Linalylacetat besdnftigt das
Zentralnervensystem, beruhigt und entspannt

Korper, Geist und Seele.
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WINTERGRUN

Pflanzenkraft fir gesunde Vitalitat

Wintergriin ist eine kraftvolle Heilpflanze, die
schmerzlindernde Fahigkeiten hat. Als Leitpflanze
unserer Muskel- & Gelenkwohl-Produkte sorgt sie

fir unbeschwerte Beweglichkeit.

WIRKWEISE

Bewegung macht gliick-
lich. Sie ist gesund,
schafft Lebensfreude
und baut auf natirliche
Weise Anspannung und
Stress ab. Neben der
Powerpflanze Winter-

griin sorgen in unseren
Muskel- & Gelenkwohl-
Produkten Johannis-
kraut- und Arnikaol fur
die bestmogliche Rege-
neration unseres Kor-
pers. Die atherischen

Ole Wacholder, Pfeffer,
Rosmarin und Majoran
starken zusatzlich und
lassen uns ein unbe-
schwertes Korpergefiihl
und uneingeschrankte
Beweglichkeit erleben.



PRODUKTE

MUSKELWOHL AKTIV
oL BIO

LOCKERND & REGENERIEREND

Wer aktiv ist und sich bewegt, spiirt sich und
fuhlt sich lebendig. Damit unser Korper nach
Bewegung und Anstrengung wieder zu neuer
Kraft kommt, brauchen wir Phasen der Ruhe
und Regeneration. Das Muskelwohl Aktiv Ol
bio hilft unserem Korper, sich zu entspannen.
In Verbindung mit einer Massage lockert es
die Muskulatur, lindert Schmerzen, pflegt die
Haut und unterstreicht das Gefiihl der Leben-
digkeit. Grof}flachig na S
agen. ol S




MUSKEL- & GELENKWOHL

Nach Anstrengung braucht unser Korper Pf und
Zuwendung. Momente der Regeneration sind Momente des
Nachspiirens. Nutzen wir sie, belohnt uns unser Kérper mit

Vitalitdt und grofderer Leistungsbereitschaft.

GELENKWOHL AKUT
EINREIBUNG BIO

LINDERND & MOBILISIEREND

Bewegung tut dann gut, wenn sie unein-
geschrankt und schmerzfrei méglich ist.
Wenn die Mobilitat beeintrachtigt ist,
braucht der Korper Unterstiitzung. Eine
wohltuende Massage mit der Gelenkwohl
Akut Einreibung bio hilft ganz gezielt
Schmerzen zu lindern. Punktuell ein-
gesetzt sorgt sie dafir, dass ihre rein
pflanzlichen Wirkstoffe genau dort tber
die Haut aufgenommen werden, wo sie
gebraucht werden. Eine natiirliche Mog-
lichkeit, sich bewusst mit den Signalen
unseres Korpers auseinanderzusetzen
und Mobilitatseinschrankungen durch
Entziindungen, Ablagerungen oder Uber-
lastung aktiv entgegenzuwirken.

MAVERA® SN
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MUSKEL- & GELENKWOHL

BEWEGUNG
IST PURES
GLUCK

DIE LEICHTIGKEIT DES SEINS

Bewegung starkt nicht nur unseren
Korper, sondern auch unsere Seele und
unseren Geist. Besonders an der frischen
Luft tanken wir mit jedem Schritt, jedem
Pulsschlag und jedem Atemzug Leichtig-
keit und Lebensenergie.

SCHMETTERLINGE IM BAUCH

Bewegung weckt Gefiihle, ganz ahnlich
dem Verliebtsein. Die Welt umarmen zu
wollen, laut herauszuschreien oder ein-
fach voll Dankbarkeit die Schonheit der
Natur ringsum in uns aufzunehmen,

all das sind Reaktionen unseres Korpers
auf Sport und Bewegung. Der Grund:
Wenn wir uns bewegen, steigt unser
Serotoninspiegel.

NATUREICHER GLUCKLICHMACHER

Serotonin wirkt auf das Zentralnerven-

system. Es sorgt fiir Gelassenheit, innere
Ruhe und Zufriedenheit, und wirkt Angs-
ten, Sorgen, Uberforderung oder depres-
siven Verstimmungen entgegen. Wer sich
bewegt, baut also nicht nur Stress ab und
steigert die Stimmung, sondern bringt

sich selbst auf ganz natirliche Weise ins

Gleichgewicht.

Ohne Bewegung
ist Leben
undenkbar.

Feldenkrais
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MUSKELN
bewegen den
Korper eines
gesunden
Erwachsenen



WISSEN & TIPPS
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REGENERIERENDE
AROMAOL-AUFLAGEN

Fir eine noch intensivere Wirkung
eine Kompresse mit 1-2 TL Muskel-
oder Gelenkwohlol tranken, auf eine
schmerzende Korperstelle auflegen
und mit einem Handtuch abdecken.
Durch die sanfte Kérperwarme wird
die Wirkstoffaufnahme der atherischen
Ole auf natiirliche Weise optimiert.

=L
TRINKEN, BEVOR

DER DURST KOMMT

Schwitzen schiitzt vor Uberhitzung.
Da sich aber bereits ein leichtes
Flissigkeitsdefizit negativ auf unser
Wohlbefinden auswirkt, sollten wir bei
Sport und Bewegung immer rechtzeitig
trinken. Durst stellt sich namlich erst
ein, wenn bereits Wassermangel im
Korper herrscht.

GEHEIMTIPP
PFLANZENWASSER
Warmwiirzig duftendes Immor-
tellenwasser ist ein bewahrtes
Erste-Hilfe-Spray bei blauen
Flecken, leichten Prellungen
und Muskelkater. Wird es vor der
Anwendung von Muskel- oder
Gelenkwohlol aufgespriiht, kann
das Ol noch schneller einziehen
und die Wirkung wird verstarkt.

STEP 1 N 0. sTEP2
PFLANZEN- mog 6L
WASSER =

Die Heilpflanze fur unbeschwerte Beweglichkeit

Wintergriinol besteht nahezu ausschlief3lich aus
dem schmerzlindernden Inhaltsstoff Methylsa-
licylat. Mithilfe der Pflanzenkraft des Wintergriins
kann tiber gezielte Einreibungen und Massagen
die Mobilitat unseres Korpers gesichert werden.

27



UBUNG 1

Eine gut trainierte Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur entlastet die Kniegelenke.
Lehnen Sie sich dafiir in Sitzposition an
(Beine im 90-Grad-Winkel) und strecken Sie
im Wechsel je einen Unterschenkel vor und
setzen ihn wieder ab (mehrfach wiederholen).

KRAFTV Gab it
KNIEGEERE "

Haufig sind wir vom Alltag so géfordert, dass fiir

Sport keine Zeit bleibt. Gezielte Ubungen, die sich
einfach in den Tagesablauf einbauen lassen, sind
die Losung. Gerade die Kniegelenke sorgen haufig

fir Schwierigkeiten. Kaum verwunderlich, tragen
sie uns doch Tag fiir Tag durchs Leben. Mit wenig
Aufwand kénnen wir sie kraftigen und schiitzen."#%



UBUNG 2
TREPPENSTEIGEN

Wiederholtes Auf- und Absteigen mit
demselben Bein kraftigt die Muskeln,
stabilisiert die Gelenke und bringt schonend
den Kreislauf in Schwung. Aufstiegsbein
gut abdricken, anziehen und am hdchsten
Punkt den Korper strecken. Die diagonale
Arm-Bein-Bewegung starkt zudem Riicken-,
Schulter- und Rumpfmuskulatur.

UBUNG 3
AUSFALLSCHRITT

Ihre Ausgangsposition ist der Ausfallschritt
(Beine hiftbreit, Oberkdrper senkrecht).
Durch ein Absenken und Wiederaufrichten
Ilhres Korpers trainieren Sie die Vorder-
und Rickseiten der Oberschenkel sowie den
GesaBmuskel. Wichtig: Beide Knie wahrend
der Ubung gebeugt lassen und das vordere
Knie nicht Uber die Zehen hinausschieben.

INGWER & LIMETTE

ERFRISCHENDE SPORTBEGLEITER

Natiirlich
_ frisch und
Das Frischedeo Ingwer Limette ist eine wundervolle { ) wirksam

Madglichkeit, das . wie neu geboren”-Gefiihl wahrend
und nach korperlicher Anstrengung zu verstarken
und ein sinnliches Erlebnis zu schaffen. Es wirkt
ganz natlrlich ohne Aluminiumsalze und erfrischt
24 Stunden mit seinem luftig-fruchtigen Limetten-
duft. Wirziger Ingwer sorgt zudem fur Klarheit und
scharft unsere Sinne.
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TIEF DURCHATMEN MIT DER
KRAFT DES EUKALYPTUS




EUKALYPTUS

Pflanzenkraft fir gesunde Atemwege

Eukalyptus ist die Heilpflanze fiir die kalte
Jahreszeit. Als Leitpflanze unserer Atmewohl-
Serie wirkt sie stdrkend und befreiend und
regt zu tiefem Durchatmen an.

WIRKWEISE

In nasskalten Herbst-
und eisigen Winter-
monaten helfen
Heilpflanzen unserem
Korper, stark und
gesund zu bleiben.

Atmewohl sorgt dafiir,
dass Sie auch in der
kalten Jahreszeit tief
durchatmen kénnen.
Spiren Sie neben dem

befreienden Eukalyptus,

die erfrischende Wirkung
der Pfefferminze, den
schlaffordernden Einfluss
der Zirbelkiefer und die
starkenden Eigenschaften
der Fichtennadel.
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PRODUKTE

PRIMAVERA®

atme
wohl

KISSENSPRAY

ATMEWOHL
KISSENSPRAY BIO

SPRUHEN & DURCHATMEN

Wenn die ersten Herbststirme aufkom-
men, brauchen unsere Atemwege be-
sondere Pflege. Mit unserem Atmewohl
Kissenspray kdnnen Sie iber Nacht die
Atmung starken. Tiefes Durchatmen
wirkt sich positiv auf unsere Immun-
abwehr aus und tragt dazu bei, dass Sie
auch in den typischen Erkaltungsmonaten
gesund bleiben. Das Atmewohl Kissen-
spray kann sowohl in die Raumluft, als
auch direkt auf das Kissen gespriiht
werden. Neben dem atherischen Euka-
lyptusdl mit seiner befreienden un
starkenden Wirku order

sche Zirbelkieferdl einen g




PRIMAVER A
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ATMEWOHL
NASE FREI STICK BIO

IDEAL FUR UNTERWEGS

Der Atmewohl Nase frei Stick befreit :
mit der Pflanzenkraft von Eukalyptus
und Pfefferminze und starkt, wenn l
unsere Mitmenschen bereits husten

und niesen. Der Stick hat mindestens’
12 Wochen Duftwirkung und passt
in die Hosentasche.

ATMEWOHL
DUFTMISCHUNG BIO

WIE EIN WALDSPAZIERGANG

Atmen Sie tief durch und spiiren Sie die
wohlige Warme eines Bades. 10 Tropfen
Atmewohl Duftmischung mit 3 EL Meer-
salz mischen und in 35-38°C warmes
Badewasser geben. Oder einfach einige
Tropfen in die Duftlampe traufeln. Die
Atmewohl Duftmischung gibt Kraft und
durchwarmt langanhaltend.

¥t AVER RS

atme
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ATMEWOHL BALSAM BIO

STREICHELZARTER SCHUTZ

Das wohlig duftende Zusammenspiel
von Eukalyptus und Zirbelkiefer for-
dert freies Durchatmen. Warmendes
Bienenwachs und wertvolles Mandelal
schitzen strapazierte Winterhaut.
Fir Brust- und Riickeneinreibungen
und zur Beruhigung der gereizten
Haut rund um die Nase.

*Die Ausnahme: Bio Bienenwachs im Atmewohl Balsam, da es

fir die kalte Jahreszeit besonders wertvolle Inhaltsstoffe enthalt. 33



ATMEWOHL

r

~
.DIE KRAFT
»DES ATMENS

QUELLE DES LEBENS

Wir atmen, so lange wir leben! 15 bis
20 mal pro Minute, 20.000 mal am Tag.
Rezeptoren in unserem Atemzentrum
registrieren den Sauerstoffgehalt in
unserem Blut und steuern danach das
Luftholen. Auf diese Weise werden
unsere Zellen mit Sauerstoff versorgt.

RICHTIGES ATMEN

Atmen wir kontrolliert und langsam ein
und aus, sinken Puls und Blutdruck und
wir werden ruhig. Kontrolliertes Atmen
tragt nicht nur zur Entschleunigung

bei, es starkt auch unsere Immunab-
wehr, wirkt Depressionen entgegen und
macht unser Gehirn leistungsfahiger.

MEHR RUHE

Gleichmafiges und tiefes Ein- und Aus-
atmen harmonisiert zudem das vege-
tative Nervensystem. Der besanftigende
Impuls ruhiger Atmung kann bewusst
herbeigefihrt und gezielt eingesetzt
werden. Die Folge: mehr Ruhe und
Entspannung.

Es ist und bleibt ein Gluck,
vielleicht das Hochste,
frei atmen zu konnen.

Theodor Fontane
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WISSEN & TIPPS

ERFRISCHENDES @
INGWERWASSER

Das atherische Ol der Ingwerwurzel
starkt unser Immunsystem. Fir
wohltuendes Ingwerwasser ein Stiick
Ingwer in Scheiben schneiden und
mit heiBem Wasser tbergieBen.
Pur genief3en oder nach Geschmack
Honig oder Zitrone dazugeben.

UNTERWEGS
GESCHUTZT

Tragen Sie die befrei-
ende und Keim redu-
zierende Duftkompo-

sition von Eukalyptus WOHLTUENDES ERKALTUNGSBAD
und Zirbelkiefer in der Nach einem erholsamen Bad mit der
Erkaltungszeit stets Atmewohl Duftmischung sollten Sie
bei sich. Einfach das eine Ruhepause einplanen. Legen Sie
Atmewohl Kissen- sich warm eingepackt fir mindestens
spray auf einen Schal 10 Minuten hin. Somit wird der Kreis-
oder ein Halstuch lauf geschont und die dtherischen Ole
aufsprihen und ent- N konnen ihre volle Wirkung
spannt einatmen. > entfalten.

Pflanzenkraft fir gesunde Atemwege

Es gibt verschiedene Eukalyptusarten, wobei der
Eukalyptus globulus die wichtigsten Pflanzen-
wirkstoffe fiir die kalte Jahreszeit beinhaltet.
Sein Hauptbestandteil ist 1,8 Cineol. Es wirkt
antibakteriell und entziindungshemmend.
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GESUNDWOHL-PRODUKTUBERSICHT

FRAUENWOHL

Hitzewallungsspray bio
21710 50ml UVP €12,90

Rosenwasser* bio, Pfefferminzwasser* bio,
Muskatellersalbeiwasser* bio, Salbeiwasser* bio,
Wasser, Radieschenwurzelextrakt, Alkohol* bio,
100% naturreine ather. Ole: Muskatellersalbei* bio,
Rose Abs., Lysolecithin, Sclerotium Gum, Pullulan,
Xanthan Gum, Silica, Limonene**, Linalool**,
Citronellol**, Geraniol**, Citral**

Balance Ol bio
21700 50ml UVP €16,90

Mandelol* bio, Kokosol* bio, Macadamianussol*
bio, Avocadodl* bio, Nachtkerzendl* bio, Granatapfel-
samendl* bio, 100 % naturreine dther. Ole: Ylang
Ylang* bio, Muskatellersalbei* bio, Monchspfeffer-
samen* bio, u.a., natlrliches Vitamin E gelost in
Sonnenblumendl* bio, Limonene**, Linalool**,
Citronellol**, Geraniol**, Benzyl Benzoate**, Far-
nesol**, Benzyl Salicylate**, Citral**, Eugenol**

36

SCHLAFWOHL

Kissenspray bio
21620 30ml UVP € 8,90

Alkohol* bio, Wasser, 100% naturreine dther. Ole:
Lavendel* bio, Vanilleextrakt* bio, Neroli, u. a.

Duftmischung bio
21630 5ml UVP € 8,90

100 % naturreine ather. Ole: Lavendel* bio, Vanille-
extrakt* bio, Neroli, u. a., Linalool**, Limonene**,
Geraniol**, Citronellol**, Farnesol**, Citral**, Benzyl
Benzoate**, Benzyl Alkohol**

Aroma Roll-On bio

21600 10ml UVP €10,00

Sonnenblumendl* bio, Rizinusol* bio, 100 % natur-
reine ather. Ole: Lavendelsl fein* bio, Vanilleext-
rakt* bio, Neroli, u.a., natiirliches Vitamin E, Lina-
lool**, Limonene**, Geraniol**, Benzyl Benzoate**

Balsam bio

21610 50ml  UVP €14,90

Mandelol* bio, Sonnenblumendl* bio, Aprikosen-
kernol* bio, natlrl. Emulgator auf Rapsolbasis,
100 % naturreine ather. Ole: Lavendel fein* bio,-
Vanilleextrakt* bio, Neroli, natirliches Vitamin E
gelost in Sonnenblumendl* bio, Linalool**, Limone-
ne**, Geraniol**, Benzyl Benzoate**

schlal
wohl




MUSKEL- & GELENKWOHL

Muskelwohl Aktiv Ol bio

21810 50ml UVP € 16,90

Johanniskrautol* bio, Arnikadl* bio, Wintergrin*
bio, Wacholder* bio, Pfeffer* bio, natiirliches

Vitamin E geldst in Sonnenblumendl* bio,
Limonene**, Linalool**, Citral** ,Geraniol**

Gelenkwohl Akut Einreibung bio m‘:.bh.."
o
21800 50 ml UVP € 16,90 .
Johanniskrautol* bio, Wintergriin* bio, Majoran* ®
bio, Rosmarin Campher* bio, Ingwer* bio,
natlrliches Vitamin E geldst in Sonnenblumendl*
bio, Limonene**, Linalool**, Citral**, Geraniol**

ATMEWOHL

Kissenspray bio
21520 30ml UVP €38,90

Alkohol* bio, Wasser, 100% naturreine ather. Ole:
Eukalyptus globulus* bio, Zirbelkiefer* bio, u. a.

Duftmischung bio
21530 5ml UVP € 8,90

100 % naturreine ather. Ole: Eukalyptus globulus*
bio, Rosmarin Campher* bio, Fichtennadeln* bio, u.a.

Nase frei Stick bio
21500 0,8ml UVP € 7,90

100 % naturreine ather. Ole: Eukalyptus globulus*
bio, Pfefferminze* bio, Fichtennadeln bio*, u.a.

Balsam bio
21510 50ml UVP €14,90

Mandelol* bio, Sonnenblumendl* bio, Bienenwachs*
bio, 100 % naturreine &ther. Ole: Eukalyptus globulus*
bio, Zirbelkiefer* bio, u.a., Limonene**, Geraniol**,
Citral**, Citronellol**, Benzyl Benzoate**, Linalool**

* bio = kontrolliert biologischer Anbau | ** Bestandteil von 100 % naturreinen atherischen Olen

ERHALTLICH

Die Gesundwohl-Produkte sind im ausgewahlten Fachhandel (z. B. Naturkosthandel,
Bio-Supermirkte), in Apotheken und online erhaltlich. www.primaveralife.com
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QUALITAT

DAS
PRIMAVERA
QUALITATS-
VERSPRECHEN

NUR, WAS UNS 100% UBERZEUGT,
BEGEISTERT UNS AUCH

Allerhochste Qualitat unserer Produkte und
allerhéchste Reinheit der Inhaltsstoffe sind
unsere wichtigsten Grundsatze. Unsere atheri-
schen Ole sind immer naturbelassen, unver-
falscht und stammen von der Ursprungspflanze.
Wir verwenden keinerlei synthetische oder
naturidentische Zusatzstoffe. Unsere haus-
eigene Qualitatssicherung erfillt den hochsten
Standard, denn bei der Qualitat gibt es fur
uns keinen Kompromiss. Zudem ist der Ent-
stehungsprozess unserer Produkte absolut
transparent und kann vom Acker bis ins
Flaschchen nachverfolgt werden.

Das PRIMAVERA
Herzstuck:
unsere Anbaupartner

Nachhaltigkeit beim Anbau
unserer Pflanzen und bei der
Herstellung unserer Produkte
spielt flr uns eine entschei-
dende Rolle. Von Anfang an
haben wir mit Leidenschaft und
Herzblut Partnerschaften zu

UNSERE
QUALITATS- KONTROLLIERT
SIEGEL BIOLOGISCH

Der Bio-Button kennzeichnet
Produkte mit Rohstoffen

aus kontrolliert biologi-
schem Anbau.

VEGAN

VEGAN

Wir verwenden nach Méglich-
keit keine tierischen Rohstoffe.
Die einzigen Rohstoffe tieri-
schen Ursprungs sind unbe-
handeltes Bio Bienenwachs und
ein milder Milchemulgator.
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ganzen Welt aufgebaut. Heute

blicken wir auf jahrzehntelange

Freundschaften zurick.

unseren Anbaupartnern auf der

ZERTIFIZIERTE BIO-
& NATURKOSMETIK

Natrue steht fiir zertifizierte
Bio- und Naturkosmetik und
setzt den hochsten Standard
bei der Definition von Natir-
lichkeit, Qualitatund Trans-
parenz. www.natrue.org

OHNE TIERVERSUCHE

Der Hase mit der schiit-
zenden Hand steht fir die
Einhaltung der strengsten
Tierschutzrichtlinien welt-
weit. www.ihtn.de

BIOLOGISCH-DYNAMISCH
Demeter ist das Marken-
zeichen fir Produkte

aus biologisch-dynami-
scher Wirtschaftsweise.
www.demeter.de
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PRIMAVERA®

100 9% naturreine Pflanzenkraft
fuir Korper, Geist und Seele

f HON©)

PRIMAVERA LIFE GMBH ¢ Naturparadies 1 * D-87466 Oy-Mittelberg * Tel +49 8366 8988-0
www.primaveralife.com * infoldprimaveralife.com
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