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Befreien Sie Ihr Bindegewebe von Schia-
Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt ist die Basis fur eine schlanke und straffe Figur

Wie steht es um lhren Saure-Basen-Haushalt?
Probieren Sie es aus!

So werden Sie basisch!
Basische Lebensmittel fur ein leichtes Geflhl.

Erndhren Sie Ihr Bindegewebe von innen
Didten schaden der Figur.

Bindegewebeschwachen entgegenwirken
Welche Lebensmittel starken und entwassern.

Versorgen Sie lhr Bindegewebe mit Sauerstoff
Schlaffes Bindegewebe trotz viel Bewegung?

Faszienmassage bringt Sauerstoff ins Gewebe
Sechs einfache Ubungen fiir Zuhause.
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Befreien Sie Ihr Bindegewebe von Schlacken!

Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt ist
die Basis fur eine schlanke und straffe Figur

Durch Umwelteinflisse, Medikamente, Zahnersatzstofe,
Stress, sdureliberschilssige Mahrung und vielem mehr,
summigren sich Gifte im Korper. Was der Krper nicht
rmehr verarbeiten und ausscheiden kann, bezeichnet man
als Stoffwechselschlacksn.

Meben wvielen Erkrankungen, die hier eine ihrer Ursachen
finden, leidet auch das Bindegewebe. Das Bindegewebe
{auch Fasziengewsbe genannt) dient dem Korper als
Mahrstoffdepot. Sind geniigend Nahr- und Vitalstoffe
im Korper vorhanden, ist das Bindegewebe fest und
elastisch.

It der Kdrper jedoch mit permanent anfallenden Stoff-
wechselschlacken belastet, lagern sich diese auch in den
Beinen und an den Oberarmen ein. Im Bindegewebe sollta
der kbrpereigene Mahrstoffhaushalt lagern. Schlacken
verbrauchen diese Vorrdte und fithren so zu einer Uber-
sduerung. Um die Ubersduerung auszugleichen, braucht
der Korper Mineralstoffe, die wiederum im Bindegewebe
lagern. Sind diese aufgebraucht, besetzen die Schlacken
die Stellen, an denen Minerale liegen sollten. Fuhrt das zu
einem Mahrstoffdefizit, veriert das Bindegewebe seine
Festigkeit und Elastizitat.

Zu den Symptomen einer Ubersduerung gehoren:

" Konzentrationsschwache

B Gewichitszunahme

® Ein- und Durchschlafstdrungen

B Stimmungsschwankungen

® Rheumatische Rlcken- und Gelenkschmerzen

= Verdauungsprobleme wie Verstopfung / Blahungen
®\eranderungan von Haut, Haaren und Nageln

" Haufige Kopfschmerzen baw. Migrane

¥ Muskelverspannungen

Das macht Sie sauer:

B Fleisch, Wurst, Fisch, Eier

= Milch und die meisten
Milchprodukte

® Backwaran und SOfspeisen

B Kohlensaurshaltige Getranke

B Cola und Softdrinks

B Kaffes und Schwarzles

® Alkohaol und Mikotin

B Konservierungs- und Farbstoffe

B Geschrmacksverstdrker und
SiiBstoffe

B Zahngifte wie Cuecksilber
und Palladium

" Toxing

® Jpertricsbener Sport

B Stress und Schlafmangeal

® Arger und Sorgen

B Krankheit und Medikamentenginnahme

® Fasten und Didten

¥ Einseitige Emanrung

Das macht Sie basisch:

B \italstoffe: Minaralstoffe, Vitamine und sekundére
Filanzenstoffe

B Entspannung
¥ Bewegung

B Ausreichend Wassear trinken
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Wie steht es um Ihren Saure-Basen-Haushalt ?

Probieren Sie es aus!

v Nehmean Sie die Auswertungstabelle, um Ihr durch-
schnittliches Tagesprofil zu erstellen. In der Abbildung
sehen Sie beispielhaft den idealen" Kursenverlauf.

v Die Sauremenge wird im Urin gemessan. Teststreifen
zur Messung erhalten Sie in Apotheken oder bei uns im
Jungorunnen-Club. Messen Sie jeweils an drei  aufein-
anderfolgenden Tagen. Dann erhalien Sie ein aussage-
kraftiges Ergebnis.

v Nehmean Sie fiir jeden Toilettengang einen Indikator-
streifen und benetzen Sie ihn mit Urin. Der Indikator-
streifen verfarbt sich umgehend.

v Vergleichen Sie nun die Farbe des Streifens mit der

Farbskala auf der Umschlaginnenseite.

v Nach jeder Messung setzen Sie ein Kreuzchen fiir Ta-
geszeit und gemessenen pH-Wert. Durch Verbinden
der Kreuze erhalten Sie sine Kurve, die den Tagesver-
lauf lhres Saurelevels verdeutlicht.

v Jaden Tag erfassen Sie etwa funf bis 20 Werte. Am
besten verwenden Sie unterschiedliche Stiftfarben —
das erleichtert die Auswertung des Dreitagesprofils.
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Machen Sie den Vergleich!

Fir die Auswertung vergleichen Sie |hre Ergebnisse mit
dem Verlauf das Schaubilds. Ist Ihr Saure-Basen-Haushalt
in Balance, treffen folgende Punkie zu:

1. Mach zehn Uhr liegen alle gemessenen Werte ber der
gepunkteten Linie. Das bedeutst, die Ergebnisse
emeichen ginen pH-Wert von 6,4 oder mehr,

2. Hohe Oynamilk: [hre Tageswerte liegen mehr als ginen
ganzen pH-Wert auseinander — je grifer die Bewegung,
umso besser.

3. Das erste Ergebnis des Tages ist am sauersten und
Zaigt also den tiefstan Wert im Tagesverlauf.

Konnen Sie sine Abweichung bei nur ginem Punkt erken-
nen, ist das ein Hinweis auf eine Ubersausrung.
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S0 werden Sie basisch!

Leicht verwirrend sind die Angaben zu Lebensmitteln, die
sauer bzw. basisch machen. Einerseits ist eine eiwailrei-
cha Erndhrung uneradsslich und essenziell, anderersaits
sorgen proteinreiche Lebensmittel fir eine vermehrte Sa8u-
reprodultion und stehen damit auf der Liste der saurebil-
denden Mahrungsmittal,

Trotzdemn, Sie brauchen Eiwei - auch wenn es in lhrem
Korper zuerst sdurehildend wirkt, Puffern Sie die Sauren,
indem Sie Eweil immer mit ausreichend Vitalstoffen wie
Gemise oder Salat bei lhren Mahlzeiten kombinieran.

Obst in jeder Form, ganz besonders Zitronen. Das bedeutet: Gerade Frilchte, die wir mit etwas Saurem
assozieren, machen tatsachlich basisch. Bananen in einerm weit fortgeschrittenen Reifestadium besitzen
viel Fruchtzucker und beginnen damit, unter die Saure bildenden Lebansmittel zu fallen.

Jegliches Gemiise, das die Gemilsetheke hergibt, auch Lauchsorien, Knoblauch und Zwiskeln.

Ladiglich Karotten wirken nur roh basisch.

Krauter und Salate: alle Salatarien, genausc wie alle Krauterarten und Kapern, Ingwer, Kimmel,
Kresse, Kardamom, Sausrampfer, Melisse, Zimt, Senf usw.

Sprossen und Keimlinge: allz Sprossen von Gemlsearten, ganausc wig Dinkelkeimlinge,

| einsamen oder Senfsprossen.

Algen: Chlorella, Spirulina, Mori, Wakame, Hijiki usw.

Pilze: Champignons, Steinpilze, Morchel-, Triffel- und Austernpilze, Pfifferlinge usw.

Getrinke: selbstgemachte Smoothies aus Obst und Gemilise, Krautertees, stilles Wasser,
Wasser mit 1 TL Apfelessig, Jitronenwassear (200 ml Wasser mit dem Saft einer halban Zitrone)
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Stress macht sauer -

Magnesium hilft gelassen zu bleiben

Wenn der Alltag zu viel Stress und zu wenig basenbilden-
de Mahlzeiten liefert, kinnen Sie mit Mahrungserganzun-
gen ausgleichen. Achten Sie bei Mahrungserganzungen
unbedingt auf 100% natirliche Inhaltsstoffe. Synthetische
also unnatlrliche- Mahrungserganzungen liefern dem
K.orper nur schon wieder, was wir eigentlich vermeiden
wiollten!

Ein Magnesiummangel ist leider gar nicht so selten. Eher
bekannt im Zusammenhang mit  Muskelkrampten bleibt

unberiicksichtigh, dass Magnesium nicht nur bei jeder
noch so kleinsten Bewegung bendtigt wird, sondern auch
fir jeden Gedanken. Merven und Muskeln werden Ober
den Einsatz von Magnesium gesteuert.

Ein Mangel macht also nicht nur schlapp bei gleich-
zeitig erhdhtem Blutdruck, er macht auch stressan-
féllig, schlaflos und unkonzentriert. Stress ist eine
der Hauptursachen fiir eine Ubersiuerung.
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Ernahren Sie Ihr Bindegewebe von innen!

Diaten schaden der Figur

Mehmen wir weniger Nahrung zu uns als unser Karper be-
natigt, interpratiert er das als eine Hungarsnot, Die
Reaktion folgt schaon nach wenigen Tagen, Der Kérper re-
duziert die Stoffwechseltatigkeit und passt sich damit dem
Mahrungsmangel an.

Um mit der geringeren Nahrungszufuhr auszukommen
und Enargie einzusparan, baut der Korper sofort Muskula-
tur ab, um schnell kalorenverschlingends Prozesse Zu re-
duzieran. Je mehr Muskulatur j2mand hat, desto hdher ist
sein Energieveribrauch, also der Kaloriemverbrauch.

Das hat sogar Auswirkungen auf die Zukunft, denn der Or-
ganismus lernt bei jeder Diat, mit noch weniger Energie
auszukomimen. Er stellt sich also auf eing wiederkehrande

Hungersnot ain. Wird dann nach einer Diat wisder
Jqormmal”  gegessen, bleibt der  Stoffwechsel  noch

monatelang auf diesem niedrigen MNiveau. So hat sich
nach jeder Diat der Muskelanteil verringert und der Fattan-
teil erhdht.

Diaten quittiert das Bindegewebe
mit Elastizitatsverlust

Hat sich jemand durch eine radikale Diat gequalt, drohen
ihm  nicht nur mit ziemlicher Sicherheit der Jojo -
Effekt, auch die Haut, das gréfte Organ des menschii-
C h a n
Kérpers, konnte sich so schnell dem schlankeren Profil
gar nicht anpassen.

Dig Haut nimmt Didten sehr Obel, werliert an Elastizitat und
quittiert das mit noch mehr Bindegewebsschwichea und
einam zunehmendan Dellenmuster.

Doch nicht nur wahrend Didten herrscht im Kdrpar Nahr-
und Vitalstoffimanged, auch bei schlanken Menschen kKin-
nen die Essgawohnheitan so wenig verwertbare Mahrung
fir die Zellen lisfern, dass Haut und Gewebe gar nicht
ausraichend versorgt werden kinnen,




Wie Sie durch die Erndhrung
einer Bindegewebsschwache

Manche Ernahrungsgewchnheiten kinnen eine Bindege-
websschwache beglnstigen und manche Mahrungsmittel
kénnen inr entgegenwirken.

1. Zu viele einfache Kohlenhydrate, wie WeiBmehlpro-
dukte und Zucker sowie ftierische Fette schaffen
ideale “oraussetzungen flr Cellulite. Zucker verursacht
durch den Glykations-Prozess eine \erzuckerung der
Gewebefasern, die die Haut werharten und ihr die
Elastizitat nehmen.

2. Salz bindet Wasser im Gewebe. Diz empfohlenan
vier bis sechs Gramm taglich werden meist durch die ‘ar-
wendung von Fertigprodukten Gberschritten. Dieser Salz-
konsum bewirkt, dass sich mehr Wasser im Gewebe an-
samimelt.

Starken Sie Ihr Bindegewebe
mit Silizium

Mit zunehmendem Alter kann der Gehalt an Silizium im
Gewele sinken, beispielsweise in den Blutgefafen und
der Haut. Silizium ist ein Mineral und organisch an Kiesel-
saure gebunden. Es unterstltzt die Bildung von Kollagen
und Elastin. Kollagen macht die Haut fest, Elastin halt sie
elastisch und geschmeidig.

V" Kieselsdure hilft bei der Viernetzung der Bindegewebs-
fasern und findet sich in Kartoffelschalen. Es wird
deshalb empfohlen, Pell- oder Backofenkartoffeln mit
Schale zu verzehren.

v AuBerdem in Vollkornprodukten, Zwiebeln, Hirse,
Gerste, Haferflocken und Schachtelhalm.

Versorgen Sie lhren Korper
mit Vitalstoffen

Wussten Sie schon, dass Traubenkernextrakt eines der
wirkungsstarksten  Antioxidantien  (OPC)  enthalt?
Dieses hilft lhren Zellkraftwerken, in Schwung zu kommen
und entzundlichen Prozessen vorzubeugen. Antioxidanti-
en sind das einzige Mittel gegen freie Radikale,
die sich durch negative Einflisse bilden und unsere Zellen
angreifen. Auch dem Heideloeerextrakt werden diese Ei-
genschaften, wissenschatftlich belegt, zugesprochen.
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Nutzen Sie Kalium zum Entschlacken
und Entwassern

Der tagliche Kaliumbedarf eines Erwachsenen liegt bei
rund 2 Gramm. Ein Kaliummangel kann beispielsweise
durch zu hohen Salzkonsum entstehen, bei tAglichem Al-
koholkonsum, einer Reihe von Medikamenten oder Darmn-
und Durchfallerkrankungen. Aber auch Stress und der be-
vorzugte Verzehr von einfachen Kohlenhydraten kénnen
ginen Mangel hervorrufen,

Fir den Sportler hat Kalium noch eine zusatzliche Bedeu-
fung. Kalium gehort zu den wichtigsten Elekirobiten der
Korperflissigkeit und ist damit bei der Steuerung flr die
Muskeltatigkeit malgeblich beteiligt. Herrscht ein Mangel,
kann sich das in Krampfen und Ermidungserscheinungen
bemerkibar machen.

UNSER TIPP: DIESE LEBENSMITTEL
SIND STARKE KALIUMLIEFERANTEN

Obst:

Bananen, Ananas, Birnen, Brombeeran, Erdbeeran, Jo-
hannisbeeren, Himbeearan, Holunder, Rhabarber,
Wassermelona, Weintrauben, Zitrone

Krauter {(auch als Tee):

Birkenblatter, Brennnesseal, Eschenblatter, Quecks, Gold-
rute, Ingwer, Lowenzahn,

Petersilie, Rosskastanie, Steinklee und Zitronenmelisse

Gemiise:

Spinat, Artischocke, Fenchel, Gurke, Karotten, Kartoffeln,
Kopfsalat, Kirbis & Klrbiskerne, Blumenkohl, Meerret-
tich, Reis, Rettich, Sauerkraut, Sellerie, Spargel, Toma-
ten, Zucchini
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Schritt 3

Versorgen Sie |hr Bindegewe

e mit Sauerstoff!

Schiaffes Bindegewebe trotz viel Bewegung?

Das Bindegewelne besteht im Wesentlichen aus Kollagen-
fasern. Diese stitzen die Haut und halten sie somit glatt
und straff. Als Lager und Transportsystem flr Sauerstoff
und Mahrstoffe werden sie Gber feinste Blutgefalie zu den
Zellen weitergeleitet.

Depottett behindert die Durchblutung und somit den Sau-
erstofftransport. Verstarkt wird dies durch eine Ubersaue-
rung aufgrund von vitalstoffarmer Ernahrung, die das Blut
dickflissiger werden lasst. Die Fettzellen verkleben und
erschweren die Durchblutung zusatzlich. Aulerdem kon-
nen Besenrsiser entstehen.

Ohne Durchblutung kein Sauerstoff, ohne Sauerstoff
keine Fettverbrennung und keine Zellerndhrung.

Als Folge drohen ein zunehmender Verlust der Spannkraft
und hartndckig werbleibende Fettdepots. Sport, Bawe-
gung, Laufen, Muskeltraining, all das lasst Haut und Bin-
degewebe im wahrsten Sinne kalt.

Machen Sie doch einfach den Selbsttest: Wie flhlt
sich die Haut an den Problemzonen nach einer Trainings-
einheit an? Warm oder kalt? Sie werden feststellen: Die
Haut fihlt sich kalt an. Durchblutet wird wahrend dem
Joggen oder anderen Sportarten namlich der Muskel,
nicht aber Binde- und Fettgewebe,

Ist jemand untrainiert, hat kaum ausgebildete Muskulatur
und ist zudem durch genetische Veranlagung mit einem
schwachen Bindegewebe ausgestaftet, kann sich bei
Sportarten mit intensiver Erschitterung das Hauthild so-
gar weiter verschlechtern. Wenn Frauen wissen, dass sie
ein schwaches Bindegewsbe haben (Meigung zu blauen
Flecken und Bluterglssen), scliten sie das Lauftraining oh-
nehin nicht zu ambiticniert angehen.

Alles, was die Durchblutung fordert,
unterstiitzt die Sauerstoffversorgung:

v Kraftigung der Tiefenmuskulatur
Lymphdrainage

Faszienmassage

Manuelle Massage mit festigenden Wirkstoffen

Regulierung des Saure-Basen-Haushalts

NS SN N

Viel stilles Wasser, Krautertee oder
Entschlackungstee trinken

<

Vitalstoffreiche und salzarme Ernahrung

v Kneippsche Anwendungen

UNSER TIPP: DIE VENEN-PUMPE

Heken Sie mindastens 20-mal, abwechselnd oder gleich-
Zeitig, die Fersen vom Boden ab.

Mit dieser Pumpbewegung wird der Rlckiransport von
Blut und Lymphe aus den Unterscherkeln angeregt.

Damit wirken Sie geschwollenen FlBen nach langem
Sitzen oder Stehen entgegen. Die Venenpumpe kann
auch im Sitzen durchgeflhrt werden.
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Warum hilft die Faszienrolle

bei der Bindegewebsstraffung?

Das Fasziengewebe halt im Karper alles zusammen. Dort
wird Fett und Wasser gespeichert und es ist durchzogen
mit Lymph-, Blut- und MNervengefalBen. Stresshormone,
Bewegungsmangel und einseitige Belastung bringen
die Faszien unter Spannung. Bei chronischem Stress
verliert Fasziengewebe seine Elastizitat und es beginnt
sich zu verandern. Es verfilzt, verklebt und verhartet.

Mun werden die hier veraufenden Lymph-, Blut- und
Mervenkahnen durch die Verklebungen und Verhartungen
in ihrer Arbeit stark beeintrachtigt. Da der Transport von
Mihrstoffen und Sauerstoff sowie der Abtransport
von Abfallstoffen behindert wird, leidet das Hautbild.

Die Faszienmassage |ost Verklebungen und sorgt fir mehr
Sauerstoff  und  Mahrstoffe im Bindegewebe.
Sie wirkt wie eine Sausrstoffdusche. Durch das Rollen
wird das fasziale Gewelbe wie sin Schwamm ausgepresst.

was wiederum die Fettverbrennung und Mahrstoffver-
sorgung an dieser Stelle unterstiitzt.

AnschlieBend stromt frische Gewebsfllssigkeit in das
massierte Gewebe zurick. Die Durchblutung bleibt so
liber Stunden verbessert.

Eine regelmafige Anwendung kann, durch die verbesser-
te Sauerstoff- und Mahrstoffversorgungdie Produkdion von
Kollagenfasern fordemn. Diese sorgen dann fir ein straffe-
res Bindegewebe.
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Faszienmassage bringt
Sauerstoff in das Gewebe

Grundregeln zum Faszientraining

v Machen Sie es sich wihrend der Massage méglichst
beguem und achten Sie darauf, dass Sie Schullern
und acken nicht unndtig anspannen,

v Achten Sie auf eine ruhige Atmung.

v Massieren Sie immer zwischen den Gelenken,
niemals auf dem Gealenk.

v Fiir jede Ubung gilt: Drehen Sie das jewellige Kdrper-
teil beim Rollen auch immer einowenig hin und her,
urn angrenzendes Bereiche mit zu massieren und die
Wirkung zu erhdhen,

Setzen Sie sich auf die Rolle und stiltzen Sie sich mit den
Armen ab. Rollen Sie circa eine Minute direkt am Gesal
auf und ab, Legen Sie nun enen FUB (ber das Bein und
widmen Sie sich einer Gesafseita, Nach 2wei Minuten die
Seiten wechseln.

Oberschenkel Riickseite

Setzen Sie sich auf den Boden und legen Sie lhren Ober-
schenkel auf die Faszienrolle. Rollen Sie mehrmals wom
Ende des GeséP bis zur Kniekehle. Uber die abgestitzien
Hande und den Ful kinnen Sie den Druck auf die Rolle
erhdhen oder verringern, Massieren Sie beide Beine nach-
einander. Legen Sie das cbers Bein dber das untere, um
die Intensitdt zu erhdhen. Machen Sie diese Selbstmassa-
ge circa Zwei Minuten auf jeder Seita,
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Unterschenkel

Setzen Sie sich auf den Boden und legen Sie die Wade auf
die Faszienrolle. Rollen Sie mehrmals von der Kniekehle
bis zur Achillessehne und zurlick. Uben Sie mehr Druck
aus, wenn Sie von unten Richtung Knie rollen. Sie kénnen
den Druck variieren, indem Sie das GeséB leicht vom Bo-
den abheben und das obere Bein auf das untere legen.
Beide Beine circa 2 Minuten lang nacheinander
massieren.

Oberschenkel Vorderseite

Knien Sie sich vor die Rolle und legen Sie sich dann lang-
sam mit lhrem Oberschenkel auf die Rolle. Massieren Sie
den Bersich zwischen Knie und Hifte. Auch hier kinnen
Sie den Druck Uber das zweite Bain und die stltzenden
Arme regulieren. Machen Sie diese Selbstmassage
circa zwei Minuten auf jeder Seite.

Oberschenkel Innenseite

Eine etwas ungsawohnte Pasition, aber gin Muskelbarasich,
dem Sie durchaus Aufmerksamkeit schenken sollten.
Knien Sie sich wieder auf den Boden und legen Sie dis
Rolle im 20° Winkel vor sich. Legen Sie nun dan
abgespreizten Schenkel auf die Rolle. Massieren Sie den
Bereich zwischen Knie und Hiiftbeuger pro Seite cir-
ca 2 Minuten.

Oberschenkel AuBenseite

Legen Sie sich mit der AuBenseite lhrer Oberschenkel auf
die Relle und stltzen Sie sich mit dem Arm und sinem Ful
ab. Rollen Sie langsam zwischen Kniegelenk und Hiftge-
lerk hin und her. Wundern Sie sich nicht, diese Stelle ist
speziell empfindlich und unangenshm. Wenn Sie beide
Beine anheben, intensiviersn  Sie  den  Druck.
Machen Sie diese Selbstmassage circa zwei Minu-
ten auf jeder Seite oder auch kiirzer, wenn es lhnen
zu unangenehm ist.
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