Unsere 11 fiir die WM

Es ist endlich so weit! Die FuBball-Weltmeisterschaft beginnt! 32 Nationen
schicken ihre besten Mannschaften nach Russland mit dem Ziel, den FI-
FA-WM-Pokal ,, nach Hause” zu holen. Damit Sie den packenden Wettkampf
vollends genieBen kénnen und die Nervenanspannung beim Mitfiebern ganz
professionell durchhalten, haben auch wir unsere beste EIf fir Sie aufgestellt:
Unsere 11 Gesundheitstipps fur die WM! Viel Spal3 beim Ausprobieren!

Trainingslager: Die Vorbereitungen

Gesunder Snack aus Russland

Beim gemdtlichen FuBball-Gucken darf eines naturlich nicht fehlen: Ein lek-
kerer Snack! Die Klassiker, Chips und SuBigkeiten, sind aber nicht nur nicht
gerade forderlich fur die schlanke Linie, sondern auch ungesund. Wie ware
es daher mit einer gesunden Alternative aus dem Gastgeberland der WM?

In Russland wird eine , Energiepaste” sehr geschatzt. Dafur einfach je nach
Geschmack gemahlene Walnusse, Honig und Rosinen mischen und anschlie-
Bend z.B. auf Brot streichen und zu kleinen Happchen schneiden. Man kann
auch kleingeschnittene Backpflaumen dazugeben. Die Walnusse sind gut fur
den Nervenstoffwechsel, der Honig bringt Energie fir die anstehenden 90+
Minuten, die Rosinen stiBen und entsauern durch ihren reichhaltigen Minera-
liengehalt. [1]

Alternative: Oliven, rote Tomaten und gelbe Paprika auf einem Teller so gar-
nieren, dass ein Snack in Deutschlandfarben entsteht!

Ipanema: Ein erfrischender Cocktail — natiirlich ohne Alkohol

Passend zum Snack braucht es selbstverstandlich noch eine flussige Erfri-
schung. Fur den Koérper zutraglicher als das typische Bier ist ein ganz beson-
ders erfrischender Cocktail ohne Alkohol. Sie brauchen dazu 2 Limetten, 2 TL
braunen Zucker, 100 ml Maracujanektar, Ginger Ale und gestoBenes Eis. 2
Limetten, das ist schon ganz schdn sauer, aber Vitamin C ist eigentlich immer
gut, und dafur gibt es auch 2 Teel6ffel Zucker. Limetten grindlich mit heiBem
Wasser waschen oder, noch besser, unbehandelte Bio-Limetten verwenden.

1 Limette in kleine Stlckchen schneiden, diese in ein hohes Glas fillen, mit
dem Zucker vermischen. Limettenstickchen und Zucker im Glas mit einer
Gabel oder einem Loffel zerdriicken bzw. stampfen. Aus der zweiten Limet-
te eine Scheibe herausschneiden, beiseitelegen, verbleibende Fruchthalften
auspressen, Saft mit Maracujanektar und gestoBenem Eis zu den ausgedruck-
ten Limettenstlcken geben. Jetzt kraftig umridhren, das Glas mit Ginger Ale
auffallen und mit der Limettenscheibe dekorieren. Wohl bekomms! [2]

Anpfiff: Jetzt gilt's!

Die ,liegende 8” (Augeniibung)

Das Spiel lauft schon eine Weile und Sie merken plétzlich, dass Sie ange-
spannt und verkrampft auf den Bildschirm starren. Ihre Augen machen sich
durch leichtes Brennen bemerkbar, ,ziehen” vielleicht sogar ein bisschen
oder tranen. Probieren Sie in der Halbzeitpause doch einmal die sogenannte
Lliegende 8" aus: Fiihren Sie alle drei Schritte in jede Richtung jeweils zehn-
mal aus.

Schritt 1: Stellen Sie sich vor, ein langer Pinsel befande sich als Verlangerung
auf Ihrer Nasenspitze. Mit Hilfe dieses Pinsels malen Sie nun die Form einer
vor Ihnen liegenden Acht nach, dabei darf der Kopf zunachst mitbewegt wer-
den.

Schritt 2: Nun umfahren Sie die Figur nur mit lhren gedéffneten Augen, bei
stillstehendem Kopf.

Schritt 3: Fihren Sie die Ubung zum Abschluss mit geschlossenen Augen bei
stillstehendem Kopf durch. Diese Ubung trainiert die Augenmuskeln und
fordert die Zusammenarbeit von rechter (gefthlsgesteuerter) und linker
(analytisch denkender) Gehirnhélfte. Nach Durchfiihrung dieser Ubung wird
subjektiv haufig eine Gesichtsfelderweiterung und eine Klarheit und Frische
des Geistes empfunden. [3]



Kneipp’scher Espresso

FUr eine weitere kleine Erfrischung zwischendurch sorgt das kalte Armbad,
auch ,kneipp’scher Espresso” genannt. Dazu erst den linken und dann den
rechten Arm ca. 20 Sekunden in das Waschbecken mit richtig kaltem Lei-
tungswasser tauchen. Die Arme dabei leicht bewegen. Beide Arme danach
aus dem Wasser nehmen und nur leicht abstreifen. Lassen Sie den Rest an
der Luft trocknen, ganz ohne Handtuch. Das verdunstende Wasser hat einen
kdhlenden Effekt. Danach sind Sie wieder fit flr die zweite Halbzeit!

Misteltrunk gegen Bluthochdruck

Die Schlussphase beginnt. Im Idealfall liegt das eigene Team souveran vorn.
Doch leider ist das ja nicht immer so. Manchmal muss eine knappe Fihrung
mit Ach und Krach verteidigt oder gar ein Rickstand mit allen Mitteln aufge-
holt werden. Das geht dem Zuschauer an die Nerven! Dass der Blutdruck da-
bei kurzfrisitg steigt, ist normal. Wer jedoch sowieso schon (chronisch) unter
erhéhtem Blutdruck leidet, fur den ist viellecht ein altes Rezept einer Ordens-
schwester hilfreich! Sie brauchen lediglich 2 TL Mistelkraut (aus der Apothe-
ke), 2 TL Apfelessig und 1 TL Honig. Das Ganze setzen Sie mit einer groBen
Tasse Wasser kalt auf, lassen es Gber Nacht ziehen und morgens durchseihen.
Diesen Misteltrunk im Khlschrank aufbewahren und Gber den Tag verteilt
jeweils 1 Schnapsglas voll trinken. Mistelkraut hat eine blutdrucksenkende
Wirkung, Apfelessig einen glinstigen Einfluss auf den Saure-Basen-Haushalt.
(4]

Achtung: Lassen Sie lhren Bluthochruck aber auch immer arztlich abklaren!

Atemiibung fiir den Kreislauf

Mit tiefen Atemzigen durchliften Sie lhre Lunge bis in die Spitzen hinein
und stabilisieren lhren Kreislauf. Stellen Sie lhre FiB3e parallel und ungefahr
huft- bzw. schulterbreit auseinander, so dass Sie sicher stehen. Mit der Einat-
mung heben Sie die Arme nach vorne hoch und mit der Ausatmung senken
Sie Ihre Arme wieder. Machen Sie die Bewegungen so grof3 oder klein, wie es
far Sie angenehm ist. [5]

Meridiane klopfen und ausstreichen

Die Meridiane sind in der Vorstellung der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin ,Energiebahnen”, in denen die ,Lebensenergie” flieBt. Mit dieser Ubung
regen Sie den Kreislauf und die Atmung an. Mit der linken Hand beginnen
Sie oberhalb der rechten Brust mit flacher oder zur Faust geballter Hand zu
klopfen, gehen weiter an der Innenseite des rechten Armes hinunter Uber die
Handinnenflache bis zu den Fingerspitzen und klopfen hinauf Gber den Han-
driicken, die AuBBenseite des Armes zurlck bis zum Schulter-Nacken-Bereich.
Diesen Vorgang wiederholen Sie zweimal.

AnschlieBend klopfen Sie tber die Brust zum linken Arm, wechseln die Seite
und aktivieren auf die gleiche Weise die Meridiane des linken Armes. Auch
diese Seite klopfen Sie insgesamt dreimal.

Danach klopfen Sie mit beiden Handen entlang des Brustbeins nach unten
Uber den Bauch zu den Hiften und zum GesaB3, an den AuBenseiten der
Beine hinunter, wenn méglich bis zu den FuBricken, um die FiBe herum
und Uber die Beininnenseiten wieder hinauf zum Gesal3 zuriick. Wenn Sie an
den Beinen hinunter klopfen, gehen Sie in die Knie und achten Sie dabei auf
einen méglichst geraden Ricken. Diesen Vorgang wiederholen Sie zweimal.
Nach dem Abklopfen der Meridiane kénnen Sie die Arme, den Rumpf, die
Huften und die Beine noch ausstreichen und auf diese Weise ,,negative Ener-
gien” abstreifen. [5]

Quittenkernwasser fir den Hals

Sind wir ehrlich: Gerade in engen Spielen wird der eine oder die andere auch
schon mal laut und findet sich ggf. anfeuernd oder fluchend vor dem Fernse-
her wieder. Das kann ganz schén auf die Stimme schlagen! Manchmal bleibt
sie weg oder der Hals fangt an zu kratzen, bis hin zu Husten. Ein altes Haus-
mittel aus dem Iran: Quittenkerne in warmem Wasser Gber Nacht einwei-
chen. Das Wasser wird schleimig, die Kerne auch. Das Wasser trinkt man dann
|6ffelweise, die Kerne kann man einzeln lutschen, so fur 10 Minuten, wie ein
Hustenbonbon. Quittenkerne enthalten Schleimstoffe, die — wie beschrie-
ben - als Heilmittel eingesetzt werden und die gereizte Schleimhaut im Hals
beruhigen.

Aber Achtung: Die Kerne diirfen nicht zerkaut oder heruntergeschluckt
werden, da sie wie Aprikosen oder Mandeln Glykoside enthalten, aus denen
sich Blausaure bildet. Daher ist das Lutschen der Kerne auch fiir Kinder nicht
empfehlenswert. [1]

Boses Foul!

Leberauflage zur Entgiftung

Wer sich doch das eine oder andere Glaschen Bier genehmigt hat und am
nachsten Morgen wie geradert aufwacht, kann sich mit einer Auflage fir die
Leber behelfen. Dazu ein groBes Stofftaschentuch in heiBem Wasser tranken,
gut auswringen und auf den rechten Oberbauch legen. Darauf ein Handtuch
legen und sich anschlieBend eng mit einem Duschtuch einwickeln. Vom Kater
Heimgesuchte legen sich dann hin, verstarken die Warme von auB3en durch
eine Warmflasche, decken sich zu und entspannen. Feuchte Leberauflagen
fordern die Durchblutung der Leber und fihren damit zu einer Anregung der
Verdauung und einer verstarkten Entgiftung.

Achtung: Keine Anwendung bei akuter Leber-oder Gallenblasenentziindung.

(6]



Verldngerung: Spielverlagerung nach drauB3en

FIFA 11+ Training

Egal ob an den wenigen spielfreien Tagen der WM, oder einfach zwischen
den einzelnen Spielen — es den Stars nachzumachen und an der frischen

Luft selbst vor den Ball zu treten, ist immer eine gute Idee! Wichtig ist dabei
das systematische Aufwarmen, um Verletzungen vorzubeugen. Die FIFA hat
hierzu das sogenannte 11+-Training entwickelt, das kostenfrei einsehbar ist.
Eine brasilianische Forschergruppe wertete die bisher hierzu veréffentlichten
randomisierten klinischen Studien in einer systematischen Ubersichtsarbeit
und Meta-Analyse [7] aus. Im Vergleich zu den Kontrollpersonen hatten die
Ballsportler mit FIFA 11+ Training signifikant weniger Verletzungen und eine
deutlich bessere dynamische Balance und Agilitat. Das Sprung- und Sprint-
vermogen war bei diesen FuBballern ebenfalls besser als bei den Kontroll-
gruppen. Das FIFA 11+ Training ist damit flr aktive FuBballfans eine gute
Methode, mit zielgerichteten Ubungen die kérperliche Fitness und damit die
spielerische Leistungsfahigkeit zu steigern und lastige Verletzungspausen zu
vermeiden. Die finfzehn Lauf- und Kraftigungsiibungen lassen sich in 10-15
Minuten absolvieren und erfordern kein zusatzliches Equipment. [8]

Arnikaauflage bei Sportverletzungen

Natdrlich kann es bei aller Vorbereitung doch einmal passieren, dass etwas
schief geht — das bleibt schlieBlich selbst bei den Profis nicht aus. Auch hierzu
haben wir einen Tipp: Bei Prellungen, Verstauchungen oder Bluterguss geben
Sie auf 0,5 L abgekochtes Wasser 2 EL Arnikaessenz, tranken ein Geschirrtuch
darin, wringen es leicht aus und legen es auf den betroffenen Bereich. Mit
einem groBen Handtuch fixieren Sie die Auflage. Wenn die Auflage trocken
ist, kann sie erneuert werden. Die Inhaltsstoffe der Arnika wirken entzin-
dungsmindernd und férdern die Wundheilung.

Achtung: Keine Anwendung bei Arnika-Allergie oder offenen Wunden. [6]
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