Presseinformation

Familie in Balance
Immer schon die Balance halten!

Ernahrung — Bewegung — Entspannung

Balance halten — das ist einer der héchsten Anspriche, die wir
an uns selbst stellen kénnen. Denn wie halt man die Balance
zwischen den Bedurfnissen eines Vierjahrigen, der sich am -
liebsten ausschliel3lich von Schokolade ernahren wirde, und ei- CAREELING
ner 13-Jahrigen, die zugunsten ihres Schonheitsideals von einer
Diat in die andere fallt? Wie bringt man das Ruhebedurfnis des
eigenen Partners mit dem unbezahmbaren Bewegungsdrang
seines Sohnes unter einen Hut?

Wie schafft man es, dass die ganze Familie gemeinsam Sport
treibt, ohne dass sich ein Familienmitglied Uberfordert fuhlt?
Oder wie wird man als Alleinerziehende(r) dem eigenen An-
spruch gerecht, sein Kind gesund zu ernahren und die knappe
Freizeit sinnvoll miteinander zu verbringen?

Und schlieBlich: Wie gerat man Uber all den Balanceakten nicht
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Mit diesem Ratgeber und dem begleitenden Kinderheft gelingt
es ohne groRen Aufwand, Balance ins Familienleben zu brin-
gen. Grundlagenwissen zur Ernahrung wird mit praktischen Rat-
schlagen verbunden. Zum Thema Bewegung gibt es Tipps fur
drinnen und drauf3en, naturlich fur die ganze Familie. Auch die
Entspannung darf nicht fehlen. ,Wellness* lasst sich ohne grol3e
Investitionen auch zuhause umsetzen. Wie es geht, zeigt dieser
Ratgeber.
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Die Autorin Gerlinde Heil ist als Pddagogin und freie Autorin in | ar cchd die
Wien tétig. Sie verfasst unter anderem Fachbliicher und p&da- Ff nmer :)v{ 101 JI dic
gogische Konzepte sowie Spiele fiir groRe und kleine Leute mit Balance halten!

Képfchen. ,Daneben” hat sie aber auch Familie und st Mutter
von zwei Kindern. Sie weil3 daher, wovon sie spricht, wenn es
darum geht, die eigene Familie in Balance zu halten. Auch als
Redakteurin von Familienmagazinen steht die Autorin ihren Le-
sern hédufig zu dem Thema Rede und Antwort.
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