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Durchatmen - Bewegen - Wohlfiihlen

Unsere Nase ist weit mehr als nur ein Riechorgan. Sie ermdglicht uns nicht nur, Difte
wahrzunehmen, sondern steht auch in enger Verbindung mit unserem Gehirn und unseren
Geftihlen. Wenn wir einen Duft einatmen, gelangen Duftmolekile zu den Riechzellen in
unserer Nasenschleimhaut. Diese leiten Signale direkt an das Gehirn weiter. Dort wer-
den unter anderem Bereiche angesprochen, die mit Gefiihlen, Erinnerungen und unserem
Wohlbefinden verbunden sind.

Atherische Ole als Aromatherapie

Atherische Ole sind élige, leicht verdampfende Extrakte aus Pflanzen oder Pflanzenteilen,
die einen starken, fir die Herkunftspflanze charakteristischen Geruch haben. Sie sind aus
verschiedenen Komponenten zusammengesetzt.

Seit Giber 2000 Jahren setzen Therapeuten Duftstoffe fir wohltuende Wirkungen und thera-
peutische MalRnahmen ein.

Heute verbindet man in der Aromatherapie traditionelle Naturheilwissen mit einem ganz-
heitlichen Kérperbewusstsein. Es ist wissenschaftlich belegt, dass viele positive Effekte
durch Aromatherapie entstehen kénnen.

Wir nutzen bereits eine Vielzahl von Olen in unserer Schwarzwald-Sauna hier im Solemar fiir
unsere Aufgiisse, weil sie die entspannende Atmosphdre wertvoll unterstiitzen kénnen und
ein Gefiihl von klarer Energie schaffen — warum also nicht auch im Sport?

Beim Sport kénnen Diifte eine angenehme Erganzung und ein wohltuendes Erlebnis sein,
hier ein paar Beispiele:
e Vor dem Training - zur Motivation und als , Gute Laune-Booster”.

Als Durchatempause beim Training - um die innere Balance wiederherzustellen, um
sich auf den eigenen Koérper zu konzentrieren und somit ein klares, strukturiertes
Training durchzufiihren

e Nach dem Training - zur Begleitung bei Entspannungs- und Atemibungen
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Kleine Duftkunde
Zirbelkiefer - holzig, frisch, warm - sorgt fir gleichmdl3igen Atem, schenkt Erdung und Starke

Zitrone - leicht und frisch - aktiviert den Geist, gibt Energie, kann gegen Midigkeit helfen
Orange - fruchtig, warm, frisch - umschmeichelt die Sinne und schenkt innere Ruhe oder
kann zu einer gelésten und fréhlichen Atmosphare fihren

Pfefferminze - frisch, kiihl und klar - vor dem Sport ideal: fordert die Konzentration, belebt
und erfrischt die Sinne.

Lavendel - frisch, krautig, mild - steigert das geistig-seelische Wohlbefinden, kann auch in
unruhigen Momenten beruhigen, auch bewahrt fir das personliche Einschlafritual

1. Entscheiden Sie sich fiir ein Ol
2. Traufeln Sie einen Tropfen Ol auf einen Riechstreifen

3. Setzen Sie sich an einen ruhigen Ort, atmen Sie ein paar Mal tief ein und aus,
lassen Sie die Schultern locker.

4. Wenn Sie mdgen, machen Sie die Augen zu, im Abstand von mind. 10 cm
facheln und riechen. (Vorsicht: - das Ol darf nicht auf die Hande oder das Gesicht
kommen, es ist hochkonzentriert).

5. Hochkonzentriert sollten Sie auch sein - seien Sie neugierig und aufmerksam
nehmen Sie den Duft war - lassen Sie sich Zeit, denn das bewusste Riechen am
atherischen Ol beriihrt unser Innerstes, die kérperliche und psychische Wirkung
ist unmittelbar erlebbar. Intuitiv spiiren Sie, ob ihnen das Ol guttut oder ob es
aktuell nicht zu ihnen passt.

Wir haben ein paar Ole im MTT bereitgestellt - neugierig? - dann sprechen Sie uns an und
probieren Sie es einfach aus.

Viel Spaf3 beim ,Schnuppern”
Ihr "Fitness im Solemar’- Team

Wichtiger Hinweis:

,Natirlich” bedeutet nicht automatisch ,harmlos” Atherische Duftéle kénnen Allergien
oder Atemwegsbeschwerden auslésen. Deshalb sollten Sie sparsam und Risikopatienten
nur mit Absprache eingesetzt werden. Und ganz wichtig: nicht jeder Mensch braucht D{f-
te, es soll nur eine Begleitung fiir Sie sein. Achten Sie beim Kauf eines atherischen Ols auf
strenge Richtlinien (GMP=Good Manufacturing Practice=gute Herstellung). Nicht jedes Ol
ist ein echtes atherisches Ol. Beim Kauf lohnt es sich, genau hinzuschauen und sich ggf.
fachmannisch beraten zu lassen.
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