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Entspannt durch die Wintermonate: Tipps gegen den
Winterblues

Kéln, Januar 2016 — Die Tage werden zwar wieder langer, der Friihling ist jedoch noch immer in weiter
Ferne. Kalte, Wind und Regen oder Schnee sorgen bei vielen alles andere als fir gute Stimmung.
Vielmehr dominiert der Winterblues; Niedergeschlagenheit und Antriebslosigkeit machen sich breit.
Doch was lasst sich dagegen tun? Das Telefonbuch hat wertvolle Tipps.

Fit durch den Winter

Wenn es draulen frisch und ungemditlich ist, fallt es oft schwer, einen Ful vor die Tir zu setzen. Ein
gemdtlicher TV-Abend auf dem Sofa ist dann oft viel verlockender als die regelméRige Joggingrunde
oder das schweiftreibende Fitnessprogramm im Freien. Doch gerade im Winter ist Bewegung
wichtig, um das Immunsystem zu stérken, den Kérper in Schwung zu bringen und bei guter Laune zu
bleiben. Und bekanntlich gibt es kein schlechtes Wetter, sondern nur schlechte Kleidung. Also:
Kleiden Sie sich mit festem Schuhwerk und warmer Kleidung ein, und ab nach drauf3en an die
frische Luft! Beim Sporthandler um die Ecke werden Sie flindig.

Essen Sie sich gesund und munter

Auch mit der richtigen Ern&hrung konnen Sie dem Winterblues effektiv entgegenwirken. Frisches
Obst und Gemiise mit vielen Vitaminen und Mineralstoffen kdnnen wahre Wunder bewirken.
Insbesondere Bananen, Kiwis oder Tomaten sind echte Stimmungsmacher. Dar(ber hinaus
schenken Sie der korpereigenen Abwehr die Extraportion Energie, die insbesondere zur kiihlen
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Jahreszeit stark gefordert ist. Viele Gemisesorten wie Kohl, Rote Beete und Steckriben werden
aulerdem im Winter geerntet und kénnen ganz frisch verzehrt werden.

Wellness — Abtauchen und Entspannen

Und wenn das alles nichts hilft: Génnen Sie sich eine Auszeit. Was gibt es Schdneres, als bei grauen
Wintertagen in einer Wellnessoase abzutauchen? Baden, saunieren und relaxen — kaum etwas
bietet mehr Abstand von den grauen Wintermonaten wie der Aufenthalt in einem Wellnesstempel.
Viele Hotels haben ihr Angebot auBerdem langst um Yoga- oder Pilates-Kurse, Meditation, Qigong
und Tai-Chi erweitert. Hier kann der Korper mit Geist und Seele durch bewusste Bewegungen,
Atemiibungen und Meditation in Einklang gebracht werden.

Und nicht nur innerhalb der Wellnessoase haben die Spa-Hotels viel zu bieten. Auch ihre Umgebung
I&dt oft zu entspannenden Ausfliigen ein. Sei es am Meer, im Flachland oder in den Bergen — der
Spa-Urlaub I&sst sich um tolle Unternehmungen in der Natur erganzen. Wattwandern an der
Nordsee oder Wandern im Harz sind nur zwei Beispiele, wo sich in Deutschland wunderbar
wellnessen und gleichzeitig die Natur genielen lasst.

Mit Das Telefonbuch gut informiert

Egal, wohin es Sie auch verschlagt: Ein zuverlassiger Begleiter auf jeder Tour ist die richtige App mit
nitzlichen Informationen und wichtigen Adressen in der Umgebung. Sie méchten beispielsweise
auBer Haus in einem Lokal speisen? Mit der App von Das Telefonbuch finden Sie schnell und
zuverlassig das nachste Restaurant in lhrer Nahe. Mit der Buchungsfunktion konnen Sie in
teilnehmenden Restaurants auferdem direkt einen Tisch reservieren — auch aulerhalb der
Offnungszeiten. Schnellsuche-Buttons, die zum nachstgelegenen Geldautomaten oder zur néchsten
Apotheke filhren, sind weitere niitzliche Funktionen. Neben sémtlichen Kontaktdetails gibt die App
Auskunft iber die Offnungszeiten und den genauen Standort im Zuge der Kartenansicht. App-Nutzer
kénnen sich darlber direkt zum Ziel navigieren lassen — eine Option, die insbesondere in einer
fremden Umgebung hilfreich ist.
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und der DeTeMedien GmbH herausgegeben. Das
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Adressverzeichnis viele weitere Funktionen zum Finden,
Nutzen und Weiterverarbeiten von Adressen. Dazu
zahlen beispielsweise in den Apps die Benzinpreissuche
oder die Film- und Kinosuche, die das aktuelle
Kinoprogramm in unmittelbarer Nahe anzeigt.
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