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HORMONE VERSTEHEN — GESUNDHEIT STARKEN -

SELBSTWIRKSAMKEIT LEBEN
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Die Wechseljahre sind keine Krankheit,
sondern eine natiirliche und spannende
Lebensphase.

Doch viele Frauen erleben Veranderungen wie
Schlafprobleme, Gewichtszunahme, Midigkeit
oder innere Unruhe und fragen sich:

«Was passiert gerade mit mir?»

An diesem inspirierenden Kursabend
erfahren Sie, was in der Perimenopause
und Menopause im Kérper geschieht und wie
Sie lhre Gesundheit aktiv unterstiitzen
kénnen.

Im Mittelpunkt stehen praktische Impulse
fir mehr Wohlbefinden, Energie und
Lebensqualitat.

Freuen Sie sich auf einen abwechslungs-
reichen Abend mit wertvollen Alltagstipps,
verstandlichen Informationen und einem
positiven Blick auf diese besondere
Lebensphase. v

ZEIT

lhre Gesundheit
in lhre Hande

nehmen und die
Wechseljahre
aktiv gestalten.

THEMEN DES ABENDS

Veranderungen in den
Wechseljahren verstehen

Ernahrung und Hormonbalance

Die Bedeutung von Protein,
Omega-3, Magnesium und
Vitamin D3

Osteoporose vorbeugen
und gesund altern

Darmgesundheit und
Entziindungspravention

Stress, Mental Load und
emotionale Balance

Schlaf und Regeneration

Natdrliche Unterstiitzung
mit Aromatherapie

Die Wechseljahre als Chance fur
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ORT KOSTEN

mehr Selbstflrsorge und Lebensfreude

19:30 Uhr - Gemeindesaal

21:00 Uhr

27. Oktober
2026

CHF 5.— fir Mitglieder
CHF 8. fiir Nicht-Mitglieder
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