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Liebe Rehasportler und Rehasportlerinnen!

Bewegung ist Leben.

Wer mochte diesem Satz wider-
sprechen, wenn nun endlich der
Sommer bei uns Einzug halt und
Graser, Knospen, Bliten, Blumen,
und Blatter um die Wette leuch-
ten und sich ins Sonnenlicht be-
wegen ...

Und Sie? Verspiiren Sie momen-
tan auch einen intensiven Bewe-
gungsdrang, einen intensiven Le-
bensdrang?

Es liegt als sinnvoll auf der Hand,
den Organismus des Menschen
so zu benutzen, wie sein Kon-
struktionsplan es vorsieht.

Noch vor ein, zwei Generationen
legten die Menschen vollig selbst-
verstandlich grof3e Strecken zu
FuBB zuriick. Sie bewegten sich
regelmaBig und viel (gelegent-
lich durchaus auch zu viel) und
pragten so das Konzept, mit dem
der Mensch in seiner Umwelt
Uberleben konnte - das ausge-
wogene Verhaltnis von Belastung
und Erholung, von Aktivitat und
Schonung. Ein bis heute un-
schlagbares Konzept.

Leider weichen wir von diesem so
erfolgreichen Weg zunehmend
ab, obwohl Bewegung als Lebens-
grundlage des Menschen nach
wie vor uneingeschrankte Bedeu-
tung hat.

Bewegung sorgt u. a. flir mehr
Leistungsfahigkeit des Herz-Kreis-
lauf-Systems, kraftigt das Herz
und senkt den Blutdruck. Bewe-

gung aktiviert den Stoffwechsel,
senkt das Cholesterin, vermin-
dert den Insulinbedarf des Orga-
nismus und beugt dem Diabetes
mellitus wirksam vor. Bewegung
gleicht die Energiebilanz aus und
hilft, Ubergewicht zu vermeiden.
Bewegung verbessert die Durch-
blutung und beugt den diabe-
tischen Folgekrankheiten vor.

Dabei ist nicht einmal so furcht-
bar viel Bewegung gefordert.
Die oben genannten Wirkungen
lassen sich schon nachweisen,
wenn man 3x pro Woche eine
knappe Dreiviertelstunde kraftig
marschiert (oder walkt, wie heute
meist formuliert wird). Zwei Stun-
den pro Woche fiir die Gesund-
heit - eigentlich eine Kleinigkeit.

Mancher wird vielleicht sagen:
sIch wiirde mich ja gern bewegen,
aber mein Riicken lasst das nicht
zu!” Der Riicken ist tatsachlich ein
zunehmendes Problem fur viele
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Menschen. Mittlerweile geben
in der EU rund 47% aller Berufs-
tatigen an, chronische Riicken-
schmerzen zu versplren. Tendenz
steigend.

Fraglos tun da Massagen gut, die
Warmflasche, das warme Bad.
Aber leider andern sie die Proble-
matik nicht. Ein chronisch (ber-
forderter Riicken wird durch War-
me, Massage oder Schmerzmittel
nicht belastbarer. Und darum sind
die so gelinderten Beschwerden
auch bei nachster Gelegenheit im
Handumdrehen wieder da.

Langfristig wird der Riicken nur
belastbarer, wenn wir ihn starken.
Wenn er den Anforderungen, die
an ihn gestellt werden, angepasst,
wenn er trainiert wird.

Un das trifft nicht nur auf den RU-
cken zu.

Die von der Harvard Universitat in
Boston bereits vor Jahren durch-
gefiihrte Nurses Health Study
mit Gber 100.000 Krankenschwe-
stern wies die Wirksamkeit der
Bewegung bei viele Beschwerde-
bildern und Risikofaktoren nach,
nicht zuletzt auch gegen den Ru-
ckenschmerz.

Nutzen Sie also den Schwung des
Sommers und bewegen Sie sich!

In diesem Sinne, einen schénen
Juli!
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Honig

Schon der griechische Arzt Hip-
pokrates empfahl all jenen, die
sich ein langes Leben wiinsch-
ten, Honig zu essen, denn er galt
schon damals als Arznei
Schoénheitsmittel.

und

- il s A
Die stBe Arznei besteht zu 80%
aus Zuckerstoffen. Sein Eiweiss-
gehalt liegt bei weniger als 0,5%,
Fett ist faktisch Uiberhaupt nicht
enthalten. Dafilir aber eine ein-
malige Vielfalt an organischen
Sauren, Mineralstoffen, Enzymen
und Inhibinen (Stoffe, die bakteri-
enhemmend wirken).

Bis heute wurden etwa 180 ver-
schiedene Substanzen - je nach

Sorte, Herkunft und Gewinnungs-
art - im Honig gefunden.

Honig ist somit ein hoch kom-
plexes Stoffgemisch, das in sei-
ner Einzigartigkeit nur die Bienen
herzustellen vermag.

Nur wenn Honig Uberwiegend
von einer bestimmten Bliten-
oder Pflanzenart stammt, darf der
Honig mit der Bezeichnung der
jeweiligen Pflanzenart gekenn-
zeichnet werden (z. B. Akazienho-
nig, Rapshonig usw.). Mischhonig
nennt sich im Handel dann ledig-
lich Blitenhonig - in diese Katego-
rie gehdren die meisten Honige,
denn die Herstellung von nicht
sortenreinem Honig ist nattirlich
wesentlich kostenglinstiger.

Ubrigens: Festgewordener Honig
kann zum Verflissigen einfach in
ein lauwarmes Wasserbad gestellt
werden.

Das Festwerden (Kandieren) des

Selbstgemachtes Knuspermiisli mit Honig

®  Flocken und Korner in einer Schale mischen.

= Ol und Honig in eine Pfanne geben und erhitzen.
Dann den Flocken-Kdrner-Mix einrhren.

= AnschlieBen auf einem Blech mit Backpapier vertei-
len. In den Ofen schieben und auf 150 Grad erhitzen.

30 bis 40 Minuten backen.

®  Danach auskihlen lassen (falls nétig, groBBere Stiicke
noch zerkriimeln) und in ein verschlieBbares Glas

fallen.

= Mit Obst und Joghurt oder mit Milch servieren.

= Tipp: Auch als gesunde Knabberei mal eine Alterna-
tive zu Chips, Salzstangen & Co.

Honigs hat keinerlei Einfluss auf
dessen Qualitat. Jeder Honig wird
friiher oder spater fest - abhangig
von Sorte und Lagertemperatur.

Und noch ein Tipp: Mattes Haar
bekommt mit einer Honig-Ei-Spu-
lung neuen Glanz. Dazu 1 Eigelb
mit 1 EL Honig verrihren und
40 ml Wasser untermischen. Das
ganze in ein Flaschchen fillen
und nochmals gut durchschiit-
teln.

Nach der Haarwasche die Spu-
lung ins Haar einmassieren,
kurz einwirken lassen und dann
grindlich aussplilen.

Zutaten:
5009 Haferflocken
nach Belieben: Kiirbiskerne,

Sonnenblumenkeme,
Niisse,
Leinsamen
180 ml Honig
8EL Sonnenblumenél




Schlank und gesund statt krank und rund - warum Bewegung so

wichtig ist
Jeder zweite Erwachsene und je-

des dritte Kind ist ibergewichtig,
Tendenz steigend.

Weniger als 20% der (iber 40-Jah-
rigen treiben regelmaBig Sport,
mehr als 90% der Menschen in
Deutschland sind fehlerndhrt.
Dies flihrt zu einer groBen Zahl
von Erkrankungen, die vermeid-
bar waren.

Neben einer gesunden Erndh-
rung sollte die Bewegung ein Teil
eines jeden Lebens sein, denn Be-
wegung ist DAS Lebenselexir.

Besonders in den ersten Lebens-
jahren eines Kindes fordert Be-
wegung die korperliche, geistige,
emotionale und soziale Entwick-
lung. Das bedeutet fiir die Praxis,
dass eine ungeniligende moto-
rische Forderung in der Kindheit
nicht mehr, oder nur mit viel
Mihe im Erwachsenenalter aus-
geglichen werden kann.

Ist dann die sorglose Kindheit
vorbei, beginnt die Arbeitswelt,
uns einen weiteren Strich durch
die Rechnung zu machen. Durch
immer haufiger auftretende Me-
chanisierungen in der heutigen
Arbeitswelt sind sitzende Tatig-
keiten und lange Arbeitszeiten
keine Ausnahme mehr. Auch

durch Technisierung wird Muskel-
arbeit immer seltener bendtigt.

Viel Stress und Bequemlichkeit
lassen einen dann auch gerne das
vor der Tur stehende Auto benut-
zen, anstatt einen schonen Spa-
ziergang oder eine kleine Radtour

zur Arbeit zu machen. Hat man
dann den ganzen Tag gesessen,
kann man sich Abends nur schwer
aufraffen und das Tv-Pgrogramm
fesselt einen an die Couch und
Ubertont die lauten Rufe der Turn-
schuhe aus dem Keller, die langst
verstaubt und in Vergessenheit
geraten sind.

Lasst man sich so nicht nur die
Chance auf Natur, Gesellschaft,
Entspannung oder Spal3 entge-
hen, kann Bewegungsmangel
erhebliche Schaden wie Herz-
Kreislauferkrankungen, Diabetes,
Bluthochdruck, Osteoporose Hal-
tungsschaden, Ubergewicht oder
gar Fettleibigkeit begtinstigen.

Aber: Es ist NIE zu spat anzufan-
gen, oder weiterzumachen wo
man vielleicht vor Jahren aufge-
hort hat!

Vielen Studien zufolge sind Men-
schen, die sich viel bewegen lei-
stungsfahiger,  ausgeglichener,
stressresistenter und weniger
anfallig fur Depressionen. Auch
Menschen, bei denen es so weit
gekommen ist, dass sie aus einer
Depression ohne Hilfe nicht mehr
herauskommen, kann eine Bewe-
gungstherapie helfen. Forschun-
gen belegen, dass Sport generell
und insbesondere in der Gruppe
Endorphine (Gliickshormone)
ausschuttet und zu Euphorie und
Wohlbefinden fiihrt.

Ganzallgemein kdnnen wir sagen:
Bewegung hat positive Auswir-
kungen auf praktisch alle Korper-
systeme. Das Herz- Kreislaufsy-
stem, Lunge, das Nervensystem,
Immunsystem, Hormonsystem,

Verdauungssystem,  Muskelsy-
stem, Knochen usw. werden posi-
tiv beeinflusst.

Mittlerweile wird den Menschen
gliicklicher Weise immer be-
wusster, welche Rolle Bewegung
in unserem Leben spielt. Fitness-
studios, Personal Trainer, Reha-
praxen usw. bieten im immer
groBer werdenden Umfang Pra-
ventionsmalBnahmen an, um es
erst gar nicht zu Folgen geringer
Bewegung kommen zu lassen.

So mancher Bewegungsmuffel
muss sich vielleicht erst motivie-
ren lassen, doch am Ende wird
jeder feststellen, dass Bewegung
gut tut, frei macht und sich viel-
leicht sogar leichter in den Alltag
integrieren lasst als zundchst ver-
mutet.

Treppen statt des Aufzugs, Fahr-
rad statt Auto, Unterhaltung
durch Gruppengymnastik statt
durch den Fernseher und schon
sind die ersten Hiurden genom-
men. Klein anfangen, erreichbare
Ziele setzen, gelegentliche Trai-
ningsflauten in Kauf nehmen und
am eigenen Korper splren wie
man sich wohler fihlt. Jeder kann
vom ,Krankheitsopfer” zum ,Ge-
sundheitstater” werden, mit ein
wenig Wissen und der Disziplin
dieses Wissen auch in die sport-
liche Tat umzusetzen.

Der Korper wird es einem ein Le-
ben lang danken.



Griiner Tee - wundervolle Gesundheitswirkung

Griiner Tee ist ein empfehlens-
wert erfrischendes Getrank, und

hat eine Vielzahl positiver Auswir-
kungen auf unsere Gesundheit.
Weil dieser Tee anders behandelt
und hergestellt wird, wie z. B.
schwarzer Tee, enthalt dieser un-
gewohnlich viele hochwirksame
Substanzen. Schaut man sich
die Zusammensetzung an, so ist
der hohe Anteil von sekundaren
Pflanzenstoffen - der sogenann-
ten ,Catechine” - beeindruckend
hoch. Sie besitzen nicht nur anti-
bakterielle und antivirale Eigen-
schaften, sondern sind die Haupt-
verantwortlichen fir das Krebs
hemmende Potential des Griin-
tees. Wissenschaftliche Arbeiten
haben gezeigt, dass dieses Mo-

lekll einen extrem hohen hem-
menden Einfluss auf die Bildung
von neuen Gefal3en zu den Krebs-
zellen aufweist. Eine Krebszelle,
die nicht an das Gefd3system an-
geschlossen ist, wird nicht weiter
ernahrt und stirbt somit ab.

Doch nicht jeder griine Tee ent-
halt gleich viele gesunde Inhalts-
stoffe. Je nach Anbaugebiet,

Fitnesstraining hinterm Gartenzaun

Jetzt ist es wieder soweit; Som-
mer und Sonne locken uns in den
Garten.

Frische Luft, Bewegung und Freu-
de - Gartenarbeit kann doch ei-
gentlich nur gesund sein. Ist sie
auch, aber nur wenn man ein paar
Dinge beachtet und sich nicht
Ubernimmt.

Beim Schneiden, Hacken und
Graben werden zahlreiche Kor-
perregionen und Muskelgruppen
beansprucht. Je nach Aufgabe
kann das zu einer richtigen kor-
perlichen Belastung werden. Wer
das nicht gewohnt ist, kann sich
Uberlasten oder gar verletzen und
wird die Nachwirkungen tagelang
in Form von Schmerz spiiren.

Besonders beansprucht werden
bei der Gartenarbeit Riicken, Knie,
Hand - und Ellbogengelenke.
Eine der wichtigsten Regelnist es,

rickenschonend zu arbeiten.

Beim Unkrautzupfen und Bee-

tbepflanzen  hinknien, beim
Graben und Schaufeln aus der
Oberschenkelmuskulatur und
Schultergirtelmuskulatur arbei-
ten und nicht Gber den Ricken
wuchten. Bei Uberkopfarbeiten

Erntezeit, Herstellungsverfahren
und Zubereitung kénnen diese
erheblich variieren. Tees aus Ja-
pan sind die besten. Achten Sie
unabhangig vom Ursprungsland
auf das Okosiegel, das Ihnen ein
von Schadstoffen freies Produkt
garantiert. Das Wasser zur Teezu-
bereitung sollte nicht heiller als
80 Grad sein. Je langer der Tee
zieht, umso hoher ist der Anteil
der gesunden Inhaltsstoffe. Nach
8-10 Minuten sind die wertvollen
Substanzen in das Wasser dif-
fundiert. Gonnen Sie sich taglich
drei Tassen dieses wertvollen Ge-
tranks. Auch gekuhlt mit frischen
Minzeblattern und einer Schei-
be Zitrone ist es erfrischend und
wohlschmeckend.

sollten regelméaBlige Unterbre-
chungen stattfinden, damit sich
Ihre Halswirbelsaule und Ihre Na-
ckenmuskulatur wieder erholen
konnen.

All diese Punkte zeigen, dass das
Schuften im Garten nicht zu un-
terschatzen ist. Wer das ganze
Jahr etwas fir seine Fitness tut,
dessen Muskulatur macht die Gar-
tenarbeit sicher locker mit. Dieje-
nigen, die eher nichts fur sich tun,
sollten bei der Gartenarbeit be-
denken, dass der Riicken und die
Muskulatur nicht gewohnt sind,
den ganzen Tag Hochstleistung
zu vollbringen und sich relativ
bald mit Schmerz wehren.

Das ganze Jahr Gesundheitssport
ist die Losung, so sind Sie ge-
wappnet fiir alle Jahreszeiten.

Wir wiinschen allen Rehasportlerinnen und Rehasportlern einen son-
nigen und sportlichen Sommer und begleiten Sie gerne in allen Kursen
durch die schonste Zeit des Jahres.
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