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Pilates

Aus der Ruhe in die Kraft

Die besten Ubungen fiir Anfdnger & Fortgeschrittene



Vitalpilze als Alternative
zur Hormonersatztherapie

Die Mykotherapie wirkt ganzheitlich und lindert of mehrere Symptome auf einmal.

Das Puler und/oder der Extrakt der Vitalpilze Hericium (links) und Reishi {rechts} helfen dabei, die Wechseljahre sorglos zu Gberstehen.

n kaum einer Frau gehen die Wechseljahre spur-
A los voriiber. Zwar werden die Beschwerden unter-
schiedlich stark empfunden, doch génzlich davon
verschont bleiben die wenigsten. Zu den haufigsten Sym-
ptomen zdhlen Hitzewallungen, Schlafstérungen oder de-
pressive Verstimmungen. Als Folge sind Frauen haufiger
unkonzentriert und weniger leistungsfiahig. Beruflicher
Stress, Zeitdruck und Arger setzt ihnen in dieser Phase
doppelt zu. Da bleibt im hektischen Alltag kaum Zeit, fiir
ausreichend Bewegung und Entspannung zu sorgen. Viele
reduzieren sogar ihre Freizeitaktivititen, da sie nach den
Strapazen einer schlaflosen Nacht bereits tibermiidet in
den Tag starten. Obwohl die Risiken einer Hormonersatz-
therapie hinldnglich bekannt sind, ldsst sich in ihrer Not
trotzdem manche Frau Ersatzhormone verschreiben.

Hericium und Reishi helfen bei
Hitzewallungen und Schlafstérungen

Die Mykotherapie, die Behandlung mit Vitalpilzen, bietet
als eine traditionelle Methode der Chinesischen Medizin in
diesen Fallen eine gute ganzheitliche, nebenwirkungsfreie
Alternative. Die Heilpraktikerin und Mykotherapeutin Co-
rinna Schaar hat in ihrer Praxis auch Frauen mit starken Be-
schwerden mehrfach erfolgreich mit Vitalpilzen behandeln
konnen. ,Bei Hitzewallungen setze ich meist die Vitalpilze
Hericium und Reishi ein. Damit habe ich sehr gute Erfah-
rungen gemacht. Das Pulver oder den Extrakt verordne ich
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auch beiSchlafstorungen. Bislang konnte ich mit dieser Be-
handlung oft eine Besserung der Symptomatik erreichen”,
sagt die 1. Vorsitzende der Gesellschaft fiir Vitalpilzkunde
(GFV).Mit der Einnahme der beiden Pilze kann man gleich
sZwei Fliegen mit einer Klappe schlagen”, da sie sowohl bei
Schlafstorungen als auch Hitzewallungen helfen.

Der Hericium ist auch bei vielen psychischenVerstimmun-
gen wie Reizbarkeit und Niedergeschlagenheit empfeh-
lenswert. Alternativ dazu setzt die Heilpraktikerin Corinna
Schaar je nach Fall auch den Cordyceps sinensis (Chinesi-
scher Raupenpilz) ein.

Der Reishi, auch ,Pilz der Unsterblichkeit” genannt, wird
dariiberhinaus noch bei weiteren Wechseljahresbe-
schwerden eingesetzt. Da er das vegetative Nervensystem
entspannen kann, wirkt er bei Schlafstérungen, Stim-
mungsschwankungen, Nervositat und Herz-Kreislaufpro-
blemen besonders gut.

INFO
Gesellschaft fir Vitalpilzkunde (GfV) e. V., kostenfreie Bera-
tung: (0800) 0 07 78 89, www.vitalpilze.de, info@vitalpilze.de
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Gesellschaft fur Vitalpilzkunde e.V.
Vitalpilze: Naturheilkraft mit Tradition —
neu entdeckt

Im Buchhandel oder: www.vitalpilze.de, € 14,90




