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Holle Bohm: Gartenarbeit ist gut fir die Gesundheit
Wer etwas fur seine Gesundheit tun mdchte, sollte laut Holle Bohm 6fter mal zu Hacke und Schaufel greifen.

Fur Holle Bohm ist Gartenarbeit der perfekte Ausgleich zu einem stressigen Arbeitstag. Denn kaum etwas erdet so sehr, wie den Tag im Griinen an der
frischen Luft zu verbringen, sich ein bisschen die Hande schmutzig zu machen und den Pflanzen beim Wachsen zuzusehen. Das Gartenarbeit gut fur
Korper und Seele ist, ist aber nicht nur ein subjektiver Eindruck, sondern sogar wissenschaftlich erwiesen.
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Ein Spaf? fur die ganze Familie

GARTENARBEIT IST GUT FUR DIE PSYCHE

Den Weg zuriick zur Natur und den eigenen Wurzeln zu finden, ist fiir viele Menschen die beste Form der Stressbewéltigung, erkléart Holle Bohm. Arger
und Sorgen lassen sich dadurch schnell vergessen und die Gedanken haben die Mdglichkeit, endlich mal wieder frei zu flieRen. Auch fur Menschen mit
Depressionen ist Gartenarbeit eine gute Therapie. Denn Gartenarbeit setzt laut Holle B6hm tatsachlich Glickshormone frei. Das ist aber auch kein
Wunder: Wer ist schlief3lich nicht stolz auf sich, wenn er beobachten kann, wie durch die eigene Hand ein buntes Paradies entsteht?

WER SICH SELBST VERSORGT, ERNAHRT SICH GESUNDER

Holle Bohm weil3 aus eigener Erfahrung: Kein Obst oder Gemise ist so schmackhaft wie das, das man selbst angebaut hat. Wer die Beete richtig
angelegt hat, kann sich tiber Ertrage freuen, die wesentlich vitaminreicher und frischer daherkommen als die gekauften Sorten aus dem Supermarkt. Ein
positiver Nebeneffekt, der vor allem heutzutage nicht auBer Acht zu lassen ist: Die eigene Ernte spart laut Holle Bohm eine ganze Menge Geld.
GARTENARBEIT IST EIN GANZKORPER-WORKOUT

Biicken, Strecken, Sécke voller Erde schleppen - Gartenarbeit kann ganz schén anstrengend sein. Und verbraucht, wie Holle Béhm erklart, dazu auch
noch einiges an Kalorien. Durch die vielen, verschiedenen Bewegungen, werden aul3erdem immer andere Muskelgruppen bewegt, weshalb die
Gartenarbeit ein solides Ganzkdrper-Workout darstellt. Wer regelméBig im Garten zugange ist, kann sich die Kosten fur eine Fitnessstudio-Mitgliedschaft
also guten Gewissens sparen, so Holle Bhm.

VITAMIN D STARKT DEN ORGANISMUS

Nicht nur Pflanzen brauchen regelmaRig Sonnenlicht, sondern auch die Menschen. Denn durch die Sonne wird das sogenannte Vitamin D produziert,
das laut Holle Bohm essenziell fur die Gesundheit ist. Arbeitet man regelmafig im Garten, flllt sich der Vitamin-D-Speicher ganz von selbst - ein wahrer
Booster fir das Immunsystem.

EIN SPASS FUR DIE GANZE FAMILIE

Das Schone an der Gartenarbeit ist in den Augen von Holle Bohm , dass sie sich ohne Probleme zum Familienevent umfunktionieren lasst. Wer seine
Kinder in die Gartenarbeit miteinbezieht, bringt ihnen schon von klein auf bei, wie wichtig die Natur und der Umweltschutz sind. Aul3erdem werden die
Kinder schon frih an gesunde Ernéhrung herangefihrt - ganz zu schweigen davon, dass das Toben im Garten einfach unheimlich viel Spa3 macht.
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Tolle Ideen, Tipps und jede Menge Inspiration rund um das Gartnern von Holle B6hm.
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