Tagl

Tag 2

Tag 3

Tag4

Tagb

Leber — deine stille Heldin

Niere — deine innere
Filterstation

Darm — Zentrum deiner
Gesundheit

Haut & Lymphe - dein
Entgiftungsteam

Lunge — Atem dich frei

Filtert und neutralisiert Giftstoffe,
reguliert den Stoffwechsel

Filtern Blut, leiten wasserldsliche
Stoffe aus, regulieren
Wasserhaushalt

Scheidet unverdauliche und
belastende Stoffe aus, beherbergt
das Mikrobiom

Uber SchweiB und Talg Stoffe
abgeben, Lymphe transportiert
Abfallstoffe

Atmet CO; und fluchtige Stoffe
aus, versorgt den Korper mit
Sauerstoff

- Warmes Wasser mit Zitrone morgens

- Bitterstoffe (Chicorée, Artischocke, Lowenzahn)
- Bauchmassage im Uhrzeigersinn

- Atherische Ole: Grapefruit, Rosmarin

- Viel stilles Wasser & Krautertees (Brennnessel, Birke, Schachtelhalm)
- BasenfuBBbad

- Sanftes FuBwippen oder Spaziergange

- Atherische Ole: Zypresse, Wacholder

- Ballaststoffreiche Ernahrung (Leinsamen, Flohsamen, Gemuse)
- Basenbad oder FuBbad

- Zeit fur Stille und achtsames Essen

- Bauchmassage

- TrockenbUrsten morgens

- Basenbad am Abend

- Trampolinschwingen oder lockeres Schutteln
- Atherische Ole: Grapefruit, Rosengeranie

- Atemmeditation (4-7-8 Technik oder tiefe Bauchatmung)
- Spaziergange an der frischen Luft

- Raucherritual (Salbei, Myrrhe) . .
- Bewusstes Ausatmen von Belastungen ) (\/(Jfﬁn)rﬁ‘f-b
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