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Dieser Sommer macht seinem Namen alle Ehre. Seit Tagen treibt die
Sonne die Temperaturen Uber die 30-Grad-Marke hinaus. Wer kann,
genieBt die Abklhlung im Wasser. Das tut mehrfach gut, denn ein Auf-
enthalt im Wasser kraftigt Muskeln, Bindegewebe und das Immunsy-
stem. Aber selbst das Verweilen am Ufer ist Balsam flir unsere Seele.

Aufgrund der Sahara-Hitze hegen
wir seit Tagen nur einen Wunsch.
Raus aus den Kleidern und rein ins
kithle Nass. Nur zu, meinen Medi-
ziner und Gesundheitsexperten. Das
Eintauchen ins Wasser kommt einem
Aufenthalt in einem Jungbrunnen
gleich. Zumindest im Hinblick auf die
Gesundheit. ,Allein der Aufenthalt
im Wasser steigert die Herzfrequenz
um zehn Schlige pro Minute. Dank
Kiltereiz und Wasserdruck von aufien

muss unser Herz mehr pumpen, und
das fordert das Herz-Kreislaufsystem
sowie die Durchblutung®, verrit Mag.
Gerald Riedmiiller, Schwimmtrai-
ner im mza-Medizinzentrum Alser-
straffe in Wien. Noch besser wird es,
wenn wir uns im Wasser bewegen.
~Wasser hat eine tausend Mal hohere
Dichte als Luft und einen natiirlichen
Auftrieb. Diese Kombination macht
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zu gelenksschonenden, aber muskelkriftigenden Sport-
arten. Vor allem beim Schwimmen bewegen wir auf
natiirliche Art fast alle Muskeln.“ Nebenbei massiert
das Wasser beim Schwimmen unser Bindegewebe und
mindert Cellulite. Fiir Menschen mit Hautproblemen
ist das Bad im Meer eine Wohltat. Das Salzwasser 16st
abgestorbene Hautschuppen, die Haut wird geschmei-

Einfache und wirkungsvolle Ubungen im Wasser. Jede

diger. Substanzen, die Entziindungen anheizen, wer-
den ausgewaschen und kleine Wunden heilen schneller.
Ist Schwimmen nicht méglich, kann das zehnminiitige
Waten durch ein Bachbett eine Alternative sein. ,Das
fordert die Durchblutung, belebt auf schonende Art das
Herz-Kreislaufsystem und stimuliert den Gleichge-
wichtssinn®, erklirt Riedmiller. Wie gut auch das Ver-

Ubung 1: Machen Sie zehn bis 15 groBe Ausfallsschritte

Ubung 1
Gehen im
Wasser »
ﬁ\’
By

Ubung 4: Das ange-
winkelte linke Bein
hinaufziehen, den
rechten Ellbogen dar-
an vorbei ins Wasser
driicken. Bauch an-
spannen. Nach zehn
Mal Seiten wechseln.
Ubung 5: Riicken
gestreckt halten

durch das hiifthohe Wasser. Die Arme gestreckt im Wasser

schwingen und die Finger geschlossen halten.

Ubung 2: Auf einem Bein stehen, das andere heben und

damit zur Seite kicken. Daflir die Zehen anziehen, den

Unterschenkel nah zum K&rper heben und explosionsartig
zur Seite strecken. Die Arme stabilisieren die Position. Nach

zehn Kicks die Seite wechseln.

Ubung 2
Kick zur Seite

und mit dem ganzen
Bein schlagen (nicht
zappeln).

Ubung 4 7 Yy
Knie- und / /
Ellbogen- S Ubung 5
-\Drﬁcker 6/ ‘45’/\’_\\ Riicken-
e schwimmen
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weilen an einem Ufer ist, fanden Forscher des Human

Research-Instituts in Weiz heraus. ,Bei einer Untersu-
chung an Kirntner Seen zeigte sich, dass Menschen, die
am See liegen, spazierengehen und ab und zu ins Was-
ser springen, nach dem Urlaub weniger gestresst waren,
besser schliefen und weniger Kreislaufprobleme hatten®,
bestitigt Dr. Max Moser, Leiter des Instituts.

ng zehn Mal wiederholen.
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Ubung 3

Kick nach (R
hinten und
vorn
J
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Ubung 3: Die Arme stre-
cken, immer im Wechsel
mit einem FuB unter die
Handflache kicken. Vorher
mit dem Bein weit nach
hinten ausholen. Das Bein
gestreckt halten, die Zehen
anziehen. Ubung é: Kleine
Trippel-Schritte auf dem
Ballen, Knie heraufziehen.
Arme anwinkeln, im Rhyth-
mus schwingen.

g . SpOrtim
.. Wasser
=w =" schont die
Gelenke
und kréar-

tigt die t
Muskeln.” Ubung 6
Schiwimiis: Im Wasser

. !
trainer Gerald trippeln 2
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Gesund leben mit

HEIMISCHEN KRAUTERN

Krauter und Gewdrze aus unseren Garten tun
viel fur unsere Gesundhetit. Sie liefern Vitamine,
Spurenelemente, regen die Verdauung an, hel-
fen bei akuten und chronischen Beschwerden.
Wie Sie die heimischen Kriuter und Gewlirze
richtig in der Kiiche einsetzen, erfahren Sie hier.

Majoran

Die Pflanze: majoran ist eine zirka ein Meter
hochwachsende Pflanze. Majoran ist duBerst wiir-
zig und hat einen hohen Anteil an &therischen
Olen. Majoran liebt einen sonnigen Standort.
Sammelzeit: mai bis September
Sammelgut: Blatter und Bliiten

Seine Wirkung: krampflésend, schleimidsend,
hustenddmpfend, Kopfschmerz 16send, anregend,
aphrodisierend

Verwendung: majoran ist ein beliebtes Ge-
wirz flr Wurst- und. Fleischspeisen (,Wurst-
kraut”). Majoran eignet sich auch als Badezusatz
sowie zum Inhalieren bei Husten; Umschlage aus
Majoran helfen bei Kopfschmerzen; als Tee wirkt
er menstruationsldsend.

Heilendes Rezept:

Majoran-Tee: 1 bis 2 gehaufte Teeloffel Majoran, %
Liter kochendes Wasser. UbergieBen Sie den Ma-
joran mit kochendem Wasser. Lassen Sie den Tee
5 Minuten ziehen und seihen Sie den Satz ab. 1
bis 2 Tassen taglich schluckweise trinken.
Schnelles Rezept:

Erdapfelsuppe: 2 groBe Erdapfel, 2 TL Butter oder
Ol, 1 TL Majoran, 1 Lorbeerblatt, Salz, Galgant, ev.
1 kl. gehackte Zwiebel, ev. 2 EL Rahm zum Garnie-
ren. Die gehackte Zwiebel in Butter oder Ol anrs-
ten. Mit 1/2 | Wasser aufgieBen, die gewiirfelten
Erdapfel und die Gewiirze dazugeben und 10 Mi-
nuten kocheln lassen. Die Suppe vor dem Servie-
ren mit Rahm verfeinern.
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