im Naturpark
Stechlin-Ruppiner




... an sich selbst,

an einem Ort der Stille in schonster
Natur. Sich mal um nichts zu kiim-
mern und dabei zu entschlacken. In
sieben Schritten wird gezeigt, wie sich
der Kérper von innen nach aufien
reinigt und belebt. Eine wunderbare
Methode den Alltagsstrefd abzubauen
und neue Kréfte zu schopfen.



Wer traumt nicht davon,
unabhanig vom Alter, vital und gesund
zu sein und zu bleiben? Von einem
Leben in Balance und Gelassenheit? - Die sieben Schritte
Doch der fordernde Alltag knabbert an
unserer Energie wie eine gefralige Raupe.
Langsam aber stetig verlernen wir dabei Zelldetox
auf unseren Kérper zu héren und uns¢

Lebensenergie wird zur Sparflamme N ecue Lymphdetox

Leben Skl’aft Lungendetox
Obendrein fiihrt Stref3, .
Bewegungsmangel, ungesundes geW|nnen Leberdetox

ERverhalten und Umweltgifte dazu,

dafs der Kérper Ubersauert und immer Darmdetox
mehr Schadstoffe ansammelt und hortet.

Uber die Zeit fihrt das zu Vitalitatsverlust, NiZe et
fordert den Alterungsprozess und kann

Krankheiten die Tur 6ffnen. In den funf Hautdetox
Detox-Tagen helfen wir ihm, Gifte und
Schlacken abzubauen: In sieben Detox-
Schritten



Schritt 1
Zell Detox

...durch hochwertige, biologische Kost, die
mit pflanzlichen Eiweilen und Omega 3
Fettsauren angereichert ist, wird die zelluléare
Entgiftung gefordert. Die basenreiche Kost
entsauert und sorgt fiir ein gesundes Saure-
Basen-Gleichgewicht

Gesund

Schritt 2

Lymph Detox i & muntel'

... Wald- See- und Wiesenwanderungen
und aktivierende Tees, kurbeln die Lymphe,
unser Entwasserungssystem, an. Meridian-
Dehnungstbungen lockern auf. Einfache
Kreistanze und freies Tanzen geben der
Beweglichkeit neuen Ausdruck fur alle die
Lust auf mehr haben.




Schritt 3
Lungen-Detox

Energie
tanken

... die Atmung beeinflufit alles Geschehen
im Korper - von der Durchblutung bis zur
Versorgung jeder einzelnen Zelle. Er ist
das verbindende Element aller Organ-

funktionen.

Der Morgen beginnt mit einer dyna-
mischen Atermnmeditation. Meridiane
und Organe werden in Schwung
gebracht. Die tagliche Wiederholung
lehrt den Kérper vermehrt Sauerstoff
aufzunehmen und Energie zu tanken. Hat
er diesen Weg erst einmal gefunden, ist es
ein Leichtes, diese Ubung in den Alltag zu
integrieren.



Schritt 4
Darm Detox

... mit wertvollen Mineralerden und
Ballaststoffen wird die Ausleitung von
Toxinen angeregt. Ein ausgekltgelter
Erndhrungsplan ,lasst raus” was
nicht gut tut.

Ruhe und
e Detox Gelassenheit

... durch regelmafiiges Trinken

von speziellen Tees und taglich
angewendetem Leberwickel wird die
Leber, unser grofies Entgiftungsorgan,
in ihrer Aufgabe aufs Beste unterstitzt.
Nach dem Mittagessen freut sie sich
auf Ruhe und Entspannung und geniefdt
den gelernt selbst angelegten ,Wickel”.



Schritt 6
Nieren Detox

... durch Meridianibungen, frische Nieren-
tees und Aktivierung des Nierenflufies wird
das Chi, die Lebensenergie, angeregt und
erhoht. Sie werden erstaunt sein, wieviel
Energie die Nieren ,in sich haben”!

Vital und

g3 3 i Schritt 7
SChOn e Haut Detox

... tagliche Burstenmassagen beleben
unsere Haut. Ole mit angereicherten
Krauteressenzen verwohnen sie. Durch
gesunde Erndhrung, tégliche Spaziergénge
und die angewandten Ubungen fiihlen wir
uns wieder Wohl in unsere Haut und das
ist zu sehen!




Die Jurte

... als Ort der Ruhe |&dt ein, auszuspan-
nen um selbst zur Ruhe zu kommen.
Das Wandern durch die wunder- I n

schone Natur unterstltzt mit

ihren nahegelegenen sauberen der RI.I he
Seen das innere Wohlbefinden. Io

Ein Genuf3, der der Regenera- Iegt

tion des gesamten Zellsystems °
dient, egal bei welchem Wetter. dle Kraft

Mit jedem
Detoxschritt

... wird der Stoffwechsel unterstitzt und
angeregt. Ruhe und Enspannung helfen
neben den taglichen Ubungen das innere
Gleichgewicht zu stabilisieren und wieder-
zufinden.



Als Kérpertherapeutin

und Heilpraktikerin psych. mit langjahriger
Berufserfahrung und Kenntnis der traditio-
nellen Chinesischen Medizin, weif$ ich, dass
Regeneration erst dann moglich ist, wenn
der Kérper von seinen Altlasten befreit
wird.

Elke Hanke:

Dabei ist Detox flir mich der SchlUs-
o0 o n . .. . -
"uber m|Ch sel fur das korperlich- geistig- und
seelische Wohlbefinden. Gelernt wie,
ist es ein Leichtes, die sieben Detox-
Schritte in den Alltag zu integrieren.
Ein Geschenk firs Leben.







