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2-PHASEN LAVENDEL GESICHTSOL

Das Geheimnis fir Schonheit und Wohlbefinden

beruhigt und entspannt die Haut /@
unterstitzt die Zellregeneration
reduziert R6tungen GERTRAUD

~ sorgt fir ein entspanntes, strahlendes
Erscheinungsbild am Morgen GRUBER
~ bei gestresster, regenerationsbedurftiger Haut KOSMETIK KULTUR



SCHONHEIT
KOMMT VON SCHLAFEN

Fir uns bei GERTRAUD GRUBER KOSMETIK ist
Schonheit sichtbar gewordene Gesundheit.

Ein gesunder Schlaf hat Einfluss auf viele
Aspekte unserer Gesundheit: auf unsere Kon-
zentrationsfahigkeit, unsere Abwehrkrafte,
unsere Verdauung und unser Hungergefiihl,
unsere Energiereserven und die Fahigkeit
unseres Korpers und unserer Haut zur Rege-
neration und Selbsterneuerung.

Nur wenn wir gut schlafen, wachen wir erfrischt
und mit neuer Energie auf. Und das sieht man
auch unserer Haut an. Wahrend der nécht-
lichen Ruhephase durchl@uft unser Kérper
wichtige Prozesse und erholt sich von den
Erlebnissen des Alltags. Hierbei werden ver-
schiedene Hormone ausgeschdittet.

Besonders Melatonin, welches wahrend un-
serer Tiefschlafphase ausgeschittet wird, ist
maRgeblich fiir die Regeneration unserer
Haut, denn es sorgt dafir, dass sich die Ge-
schwindigkeit der Zellteilung in unserer Haut
und damit ihrer Selbsterneuerung beschleu-

nigt. Das bedeutet,

dass sich unsere

Haut wahrend der
Ruhephase schneller
erholen und regene-
rieren kann.

AuRerdem ist Melatonin
ein effektiver Radikal-
fanger, der entziindliche
Prozesse in der Haut

hemmt, die zu einem miden
Erscheinungsbild und zur Entstehung
von Falten fiihren kénnen. Das Ergebnis von
gesundem und erholsamen Schlaf ist daher
immer auch ein strahlender Teint und ein ge-
sundes und gestdrktes Erscheinungsbild un-
serer Haut. Um die nachtliche Regeneration
unserer Haut zu unterstitzen, sollte beson-
ders auf ihre Pflegebediirfnisse geachtet wer-
den. Wahrend tagstber hauptsachlich auf
den Schutz der Haut vor externen Einflissen
geachtet werden sollte, empfehlen sich nachts
vor allem regenerierende Wirkstoffkombina-
tionen.

Mit den neuen GERTRAUD GRUBER KOSMETIK
Gute-Nacht-Produkten liefern wir viele, hoch-
wertige Inhaltsstoffe, die lhre Haut und Ihren
Korper wahrend ihrer Regernationsphase in
der Nacht unterstiitzen und einen gesunden
Schlaf férdern.



2-PHASEN

LAVENDEL GESICHTSOL

Schenken Sie lhrer Haut Zeit fiir Erholung und
Ruhe. Das entspannende 2-Phasen-Ol enthdlt
eine Kombination regenerierender Lavendel-
wirkstoffe, wie Lavendeldl und Lavendel-
Hydrolat, die sich positiv in Zeiten von Stress
und innerer Unruhe auswirken kdnnen.

Ein Lavandin-Extrakt fordert die Melatonin-
produktion im Korper.

Neben seiner Signalwirkung auf unsere innere
Uhr und der Stabilisierung unseres Tag-Nacht-
Rhythmus, wirkt Melatonin vor allem positiv auf
die Regernation unserer Haut. Die Geschwindig-
keit der Zellteilung und damit der Fahigkeit
unserer Haut, sich selbst zu regenerieren wird
durch Melatonin beschleunigt und das Abwehr-
system der Haut gestdrkt.
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2-PHASEN )
LAVENDEL GESICHTSOL

Die Inhaltsstoffe: Ausgesuchte Wirkstoffkombination zur Unterstiitzung
der Hautregeneration wéahrend der Nacht und fiir ein strahlendes,
erholtes Aussehen am Morgen.

LAVANDIN-EXTRAKT
Dieser innovative Wirkstoff ist ein
J speziell verarbeiteter Lavandin-
Extrakt mit sensationeller Wirkung.

CO,-EXTRAKTE

AUS MELISSE UND

HOPFEN

~ Die Extrakte aus der Echten
Melisse und dem Hopfen
werden durch besonders
schonende CO,-Extraktion
gewonnen.

~ wirken beruhigend und ent-
spannend auf die Haut

~ regt die Melatoninproduktion
der Hautzellen an, um den
Tag-Nacht-Rhythmus der Haut
dabei zu resynchronisieren

~ unterstitzt das Abwehrsystem
der Haut wieder aufzuladen

~ verbessert studienbelegt die
Schlafqualitat

EXTRAKTKOMPLEX
s AUS WALDKIEFER

B UND SCHWARZER
JOHANNISBEERE
Der Wirkstoffkomplex wird durch
eine gemeinsame Extraktion be-
sonderer Pflanzeninhaltsstoffe
gewonnen. Dies macht den Wirk-
stoff besonders effektiv.

~ mildert Hautrétungen und
-mudigkeit

LAVENDELOL (kbA) &
-HYDROLAT (kbA)
Lavendeldl und Lavendel-Hydrolat
werden durch Destillation aus
den frischen Bliiten des Laven-
dels gewonnen.

~ wirkt als effektiver Radikal-
fanger

~ wirken beruhigend und ~ hemmt collagen-, hyaluron-

ethsponnend . und elastinabbauende
~ mindern Stress und innere . o
Enzyme und starkt somit die
Unruhe

Collagen- und Elastinfasern
und auch die hauteigene
Hyaluronscure

~ untersttitzt die Hautregenera-
tion wahrend der Nacht



TRAUBENKERNOL(kbA)
Traubenkerndl enthalt wertvolle
Inhaltsstoffe wie einen hohen An-
teil an ungesdttigten Fettsauren,
besonders Linolsdure.

~ ist antioxidativ & entzlindungs-
hemmend

~ wirkt dem Alterungsprozess
entgegen

~ kraftigt die Haut

SQUALAN
Squalan ist ein Bestandteil des

2 A unverseifbaren Anteils pflanzli-

cher Ole und wird aus Olivend!
gewonnen.

~ ist biomimetisch und deswe-
gen sehr gut vertraglich

~ verteilt sich schnell auf der
Haut, ohne dabei ein fettiges
Gefiihl zu hinterlassen

ALPHA-BISABOLOL
Alpha-Bisabolol kommt als na-
tarlicher Wirkstoff im Ol der Ech-
ten Kamille vor.

~ wirkt antibakteriell

~ ist hautberuhigend und
entziindungshemmend

~ reduziert Hautirritationen

... versteckt sich

ARGANOL(kbA)

Das wertvolle Ol wird durch
Pressung der reifen Beerenfrucht
des Arganbaumes gewonnen.

~ hautndhrend
~ ideal bei trockener Haut

MANDELOL (kbA)

Das stiRe Mandeldl wird aus den
reifen, schalenfreien Samen des
Mandelbaumes durch rein me-
chanische Pressung ausgesuchter
Kerne und anschlieende Filtra-
tion gewonnen.

~ sehr hautvertraglich

~ nd&hrt die Haut ohne sie zu
fetten

~ besitzt riickfettende Eigen-
schaften

?SSSSST, .

hier vielleicht ein
weiteres Highlight?



ZIRBENKIEFER

Seinen charakteristischen harzig-wirzigen Duft hat das
Zirbenholz, auch als ,Konig der Alpen” bezeichnet, seinen
besonderen Inhaltsstoffen wie verschiedenen Flavonoiden
und dtherischen Olen zu verdanken, welchen eine beson-
ders entspannende und schlafférdernde Wirkung zuge-
schrieben wird. Aufgrund dieses Wissens lieR Frau Gruber
das Haus Josefi auf der Schonheitsfarm ausschlieRlich aus
Zirbenholz bauen.

Der Zirbenkieferextrakt wird auch gerne in der Kosmetik
verwendet. Er enthdlt den Wirkstoff Pinosylvin, welcher be-
kannt ist flir seine entziindungshemmenden Eigenschaften.

~ beruhigt sensible und irritierte Haut

~ reduziert Rétungen und Altersflecken

~ verleiht ein gleichmdRigeres Hautbild und eine
jugendliche Ausstrahlung

~ schitzt vor negativen Umwelteinflissen



GERTRAUD GRUBER

GUTE-NACHT-RITUAL

. Kommen Sie zur Ruhe, schalten Sie |hr
Handy und weitere Gerdte aus

. GenieRen Sie entspannt eine Tasse
GUTE NACHT TEE

. Sorgen Sie fir eine wohltuende
Schlafzimmer-Atmosphare, ohne Licht,
gut durchgeluftet

4. Machen Sie ein paar Atemibungen,
um weiter zu entspannen

5. Starten Sie Ihr Gute Nacht Hautpflege-Ritual
mit einer sanften Reinigung mit dem auf
lhren Hauttyp abgestimmten GERTRAUD
GRUBER KOSMETIK Reinigungsprodukt

6. Tragen Sie das 2-PHASEN LAVENDEL
GESICHTSOL auf Gesicht, Hals und Dekolleté
auf

7. Gehen Sie ins Bett -
nun kann die entspannende Nacht beginnen



GUTE NACHT TEE

Spezial-Krauterteemischung mit entspannenden
Lavendelbliiten, Lindenbliten und Kamillenbliten

GenielRen Sie entspannte Abendstunden und lassen Sie den Tag
achtsam mit einer Tasse GUTE NACHT TEE ausklingen. Der har-
monische Krdutertee mit Lavendelbliiten, Kamillenbliten und Lin-
den-

bliten |adt dazu ein, zur Ruhe zu kommen - sei es vor dem
Schlafengehen oder wéhrend einer kleinen Auszeit vom Alltag.




ERNAHRUNGSTIPPS

von Nicole Heidinger
aus der Schonheitsfarm

Fur die Melatoninproduktion im Gehirn
bendtigen wir die Aminosdure Trypto-
phan, die mittels eines Carriers die Blut-
Hirn-Schranke Gberwinden kann. Wird der
Insulinspiegel angehoben, kann Tryptophan die
Blut-Hirn-Schranke passieren, um dort als Grund-
lage flr das Melatonin zur Verfiigung zu stehen.

Wenn wir also circa 1 Std. vor dem Schlafen-
gehen ein Schalchen Haferflocken mit ein paar
Mandeln (beide sehr reich an Tryptophan) +
einer gehackten Dattel oder ein paar Rosinen
(flhrt zur Insulinausschittung) essen, schaffen
wir die perfekte Voraussetzung, dass das Trypto-
phan die Blut-Hirnschranke passieren kann und
ausreichend Melatonin gebildet wird.

Gerade Frauen in den Wechseljahren, die sowieso
schon weniger Melatonin produzieren, sollten
ein Abendessen, welches nur aus Gemuse und
EiweiR besteht, Gberdenken. Ohne Kohlenhydrate,
z.B. aus Vollgetreide kommt zu wenig Tryptophan
im Gehirn an. Zusatzlich liefert Hafer einen stabi-
len Blutzucker wahrend der Nacht, sodass das
Gehirn versorgt ist und nicht mit Stresshormonen
»Alarm schlagt®, wodurch wir aufwachen.



ATMUNG ALS RITUAL

Die volle Atmung aus dem Yoga,
eine echte Einschlafhilfe
von Jeanette Steinhofer
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SchlieRen Sie Ihren Tag 2-3 Stunden vor dem Zubettgehen
ab, am besten immer zur gleichen Uhrzeit, damit Sie noch
gentigend Muse fiir Ihr Abendritual haben.

Der Kérper hat es meist schon signalisiert und trotzdem
ignorieren wir das Bedurfnis das Tagwerk niederzulegen und
uns den entspannenden und ruhigen Momenten hinzugeben.

Schaffen Sie sich eine Atmosphdre auf die Sie sich
den ganzen Tag schon gefreut haben.

Endlich Zeit fir sich!

Folgende, ganz einfache Atemiibungen kdnnen
sehr unterstltzend sein, um den Tag loszulassen
und in den Schlaf zu gleiten.

o4

Eine erholsame Nacht wiinscht Ihnen '
Jeannette Steinhofer



VARIANTE 1

IM SITZEN

~ Nehmen Sie sich die Zeit einen kom-

fortablen Sitz einzunehmen. Am bes-
ten schon im Bett.

Legen Sie eine Hand auf lhren Bauch,
die andere auf lhr Herz. Heben Sie
Ihr Dekolleté ein klein wenig an,

bis eine wohltuende Aufrichtung im
Riicken und Nacken spiirbar ist. Der
Atem ist gleich viel freier und der Kopf
fahlt sich leichter an. Die Schultern
sind entspannt.

Nun schlieRen Sie lhre Augen und
beobachten fir eine Weile den nattir-
lichen Fluss Ihres Atems. Die Lippen
sind sanft geschlossen. Der Atem-
strom geht ruhig durch die Nase ein
und aus.

Nun spiren Sie lhre aufliegenden Han-
de, und wie die Hande sanft mit der
Atembewegung von Bauch, Rippen
und Dekolleté bewegt werden. Diese
wellenartige Bewegung wird gleich
noch deutlicher wahrnehmbar, wenn
Sie nun in einer achtsamen, liebevol-
len Weise noch ein wenig tiefere und
l&nger Atemziige bewusst in Bauch,
Rippen und schlieRlich Dekolleté
flieRen lassen. Es entsteht dabei ein
sanftes Atemgerdusch, dass Sie an
Wellen erinnert, die sich beim Ein-
atmen auf den Strand ergieRen und
mit der Ausatmung wieder ins Meer
zuriickziehen.

~ Zahlen Sie 30 Atemziige.

VARIANTE 2

IM LIEGEN

Legen Sie sich, bereit fiir die Nacht,
in lhr Bett in Rickenlage.

Legen Sie die Hande auf lhren Bauch,
schlieBen Sie Ihre Augen und rich-
ten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhre
innere Welt.

Beobachten Sie lhre Atmung. Damit
sind Sie schon mit Ihrem Inneren
verbunden.

Nun 10 ruhige, véllig entspannte und
dennoch tiefe Atemziige nehmen.
Ihr Fokus richtet sich dabei auf den
Bauch, der sich bei der Einatmung
natrlicherweise (und ohne Bauch-
muskelkraft) hebt, und bei der Aus-
atmung von alleine senkt.

Vertiefen Sie sich einen Augenblick
nach dem Ausatmen in den Stille-
Moment bevor Sie ganz ruhig den
ndchsten Atemzug tun. Wiederholen
Sie fiir 10 Atemzlige.

Legen Sie Ihre Hande auf die Rippen
(Ellbogen liegen bequem auf). Mit

der gleichen Aufmerksamkeit bleiben
Sie in Ihrem vertieften Atemrhythmus.

Es folgen die letzten 10 tiefen Atem-

zlige, mit den Handen oberhalb der

Brust (vielleicht beriihren die Finger-
spitzen die SchlUsselbeine, auch hier
bequeme Arme).

AnschlieRend, die Arme neben den
Korper ablegen. Handfldchen zeigen
nach oben. Lassen Sie den Atem zu
seinem unbeeinflussten Rhythmus
zurtickkommen.
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UNSERE HOCHWERTIGEN
GESICHTSOLE
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2-PHASEN VITAMIN 2-PHASEN ALOE VERA
GESICHTSOL, 30 ml GESICHTSOL, 30 ml
Mit Bakuchiol, der pflanz- Mit Frischpresssaft aus der
. lichen Alternative zu Retinol . Aoe vera und natdirlichem
..... ..* - Chlorophyll
2-PHASEN 2-PHASEN LAVENDEL
WILDROSEN = GESICHTSOL, 30 ml mf:'_#l_‘
GESICHTSOL, 30 ml s Mit einer Kombination rege- "
Mit einem hochwertigen Jrmu nerierender Lavendelwirkstoffe
Bouquet an Rosenextrakten =
=

Ganzheitskosmetik
mit Herz, Hand

und Verstand = seit 1955 5 FpTRAUD GRUBER KOSMETIK GmbH & Co. KG

[®] g [m] Sudliche HauptstralRe 37

L - 83700 Rottach-Egern am Tegernsee, Deutschland n
- Telefon +49 (0)8022 2798-27 @ >
[=]: www.gertraud-gruber.de | www.gg-naturell.de



