








Winter-Tipp

Sport im Winter macht auch Spaf3

Gut aufwarmen und los

Wer auch in der kalten Jahreszeit sportlich im Freien aktiv sein méchte, muss
zwar seinen inneren Schweinehund bekédmpfen, doch dartiber hinaus gibt es kei-
ne gréBeren Einschrdnkungen. Wichtig ist das ausreichende Aufwdrmen, denn die
Durchblutung in den duBeren Hautschichten ist bei Kéilte eingeschrdnkt. Der Kor-
per kiimmert sich nun vermehrt um die Erhaltung der Warme in der Kérpermitte.
Muskeln, Sehnen und Bindegewebe brauchen daher lénger, bis sie beweglich sind.

DURCH DIE NASE ATMEN

Beim Nordic Walking oder Joggen sollte man nun lieber durch die Nase atmen. Die
kalte Luft muss namlich erst Uber die Schleimhadute erwarmt werden, bis sie unten
in den Bronchien ankommt. Je mehr Luftvolumen man einatmet, umso mehr haben
die Schleimhaute zu tun. Nasenatmung ist daher besser geeignet.

FUNF GRAD MINUS IST KEIN SPORTHINDERNIS

Bis zu minus 5 Grad ist das Training kein Problem. Die Kleidung sollte am Zwie-
belprinzip orientiert und der Kopf bedeckt sein. Um einen Infekt abzuwehren, ist
es glnstig, das Lauftempo zu reduzieren, um das Immunsystem zu schonen. Denn
fur ein bis zwei Stunden nach dem Training ist die Funktion des Immunsystems
herabgesetzt. Auch wichtig: Fuhlt man sich krank oder angeschlagen, sollte man
auf das Training verzichten. Sind es minus 10 Grad, sollte man den Sport nach
innen verlegen.
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Gesundheits-Tipp

Augengymnastik macht munter
SO entspannen Sie |hre muden Augen

Wer den ganzen Tag am PC sitzt, tut seinen Augen keinen Gefallen. Denn dhnlich
wie unseren ubrigen Muskeln wollen auch Augenmuskeln gerne regelmdBig bewegt
werden, damit sie fit bleiben. Die Folge mangelnder Bewegung sind Spannungsge-
fihle, Schmerzen, Druck, Trockenheit und trdnende Augen.

Kopf gerade halten. NUN SO WEIT WIE
MOGLICH NACH OBEN BLICKEN.

Daumen horizontal an die Unterseite
der Augapfel legen und diese leicht in
den Augenwinkel schieben.

Augen schliefden und ruhig atmen. Bei
jedem Ausatmen Augapfel weiter nach
oben schieben.

Nach zwei bis drei Minuten l6sen.
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Kopf gerade halten. NUN SO WEIT WIE
MOGLICH NACH UNTEN BLICKEN.

Bei geschlossenen Augen Zeigefinger
nun in den Augenspalt zwischen Oberlid
und Augenbrauen legen. Die aktive Be-
wegung der Augapfel so unterstitzen.

Ein- und ausatmen und Bewegung beim
Ausatmen intensivieren.

Nach zwei bis drei Minuten l6sen.
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Kopf gerade halten. NUN SO WEIT WIE
MOGLICH NACH LINKS BLICKEN.

Augen geschlossen halten. Rechten Zei-
gefinger an die rechte AulRenseite des
rechten Augapfels legen. Linken Zeigefin-
ger an die rechte Seite des linken Augap-
fels fihren und nun die aktive Bewegung
der Augépfel unterstitzen. Entspannt ein-
und ausatmen, dabei Bewegung intensi-
vieren. Nach zwei bis drei Minuten l6sen.
AnschlieBend Ubung fiir die entgegenge-
setzte Blickrichtung durchfihren.

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112
Apothekennotdienst 0800 - 22833
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Unsere Monatsangebote
giiltig vom 01. - 31.01.2023

Neuralgin® extra Ibu-Lysinat 684mg

Filmtabletten - 20 Stlck Diclox forte 20mg/g Sinupret®
Gel - 100g (139,80€/1kg) Uberzogene Tabletten - 40 Stiick

6 98€ statt 10,98 € UVP**
. 3 1 3,98€ statt 18,20 € LVP® 21 ,98 € statt 27,55€ LVP'?

Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!
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DR.THEISS !
Melatonin EinschlafSPRAY PLUS Otriven® SinuSpray 0,1%

Angocin®
Nasenspray - 10ml 498,00€/10)

Filmtabletten - 100 Stlick

1 4,48€ statt 18,58 € LVP'” 7,98€ statt 9,95 € UVP* 4,98€ statt 6,56 € LVP'?

Spray - 20ml 399,00€/10)
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ThermaCare® Warmeumschlage

Zovirax®DUO 50mg/g / 10mg/g Lasea®
Rickenumschlag - 6 Stick

Creme - 2g (5.240,00€/1kg) Weichkapseln - 56 Stlick

1 O,48€ statt 13,54 € LVP' 32,98€ statt 42,60 € LVP'? nur 28,98 €

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegenlber der Herstellermeldung des Listen
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
fuhrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtlimer vorbehalten.

Glltig vom 01.-31.01.2023 auf einen

Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
verschreibungspflichtige Arzneimittel,
o gesetzliche Zuzahlungen oder bereits

Rabattaktionen kombinierbar.

. ) ) rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
Pro Person nur ein Gutschein.

15% Rabatt auf einen Artikel lhrer Wahl




MIT DEM DARM ZU
IHRER WUNSCHFIGUR

Da halt man strikt Diat, entsagt jedem kleinsten Schokostiickchen, treibt
Sport, und dennoch zeigt sich beim Blick in den Spiegel nicht das ge-
wiinschte Erscheinungsbild. Andere Menschen wiederum koénnen essen,
so viel sie wollen, und halten ihre Wunschfigur miihelos. Dieser wahrlichen
Ungerechtigkeit konnen eine veranderte Zusammensetzung der Darmflora
und ein ausgebremster Stoffwechsel zu Grunde liegen.

UNSER 4-STUFEN-KONZEPT
FUR DEN WEG ZU IHRER WUNSCHFIGUR:

1. SCHRITT:
30 Beutel
OMNIi-BiOTiC ® metabolic

Verdrangt die Dickmacher-Bakterien

2. SCHRITT:

OMN:i-LOGiC® APFELPEKTIN
Futter fiir die Figurschmeichler-Bakterien.
Unterdriickt gleichzeitig das Hungergefiihl.

3. SCHRITT:

META-CARE® Vital
Verbesserung der Vitamin- und Vitalstoffzufuhr

wahrend der Diat. Sie bleiben fit und ausgeglichen. Bl ©0 Kapseln
27,80€

4. SCHRITT:

CHARANTEA ® metabolic Tee
Bittergurke gilt als Stoffwechsel-Booster. 20 Beutel
Aktiviert die Fettverbrennung. 10.90€

mit allen 4 Produkten

Eucerin

KENNENLERN
RABATT

gilt fur alle Eucerin® Produkte

* 5€ Rabatt beim Kauf von Eucerin® Produkten im Wert von mindestens 20 €. Giiltig bis zum 28.02.2023 gegen Vorlage eines Rabatt-Coupons geméaR dessen Bedingungen.




