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Ausgeglichen und gesund durch den Winter

Fitness-Serie Rehatrainerin Nicola Basso gibt unter anderem hilfreiche Tipps gegen kalte FiBe.

Von Michael Hahn

Salzgitter-Bad. Rehatrainerin und
Heilpraktikerin Nicola Basso hat in
dieser Woche neben den {iblichen
Kriftigungs- und Koordinations-
tibungen Tipps zur Beruhigung
nach Anstrengungen oder Aufre-
gung und einen Trick gegen dauer-
haft kalte FiiRe.

1. Atemibung:

Die so genannte Torwarthaltung
eignet sich sowohl zum Entspan-
nen, als auch zum Beruhigen nach
Anstrengung oder Aufregung. Die
Ubung gehort zu den atementlas-
tenden Positionen. Der Oberkérper
wird im schulterbreiten Stand leicht
nach vorn verlagert, die Hénde, et-
was nach innen zeigend, oberhalb
der etwas angewinkelten Knie auf-
gelegt. Es wird durch die Nase ein
und langsam mit Einsetzen der
Lippenbremse wieder aus-
geatmet. ,,Fiihren sie die-
se Atemiibung solange
durch, bis sich ein
Wohlbefinden einstellt
oder sie sich wieder be-
ruhigt haben“, emp-
fiehlt Trainerin Basso.

2. Kraftigung:

Beim riickengerechten Aufste-
hen vom Stuhl steht man in einem
hiiftbreiten Stand auf. Die FiiRe
sind parallel und die Arme vor dem
Korper in Richtung Schultern ge-
kreuzt. Mit Spannung im Koérper
steht man zehn bis 15 Mal auf und
setzt sich wieder. Das Ganze in drei
Durchgéngen. ,Etwas leichter wird
es, wenn die Arme beim Aufstehen
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Aufstehen (kleines Foto)

und Setzen auf den Oberschenkeln
stiitzen®, so Basso.

3. Koordination:

Ausgangsposition ist ein stabiler,
hiiftbreiter Stand. Einen Besen,
Gehhilfe oder Regenschirm mit
leicht gebeugten Armen etwa in
Brusthohe anheben, dabei die
Schultern nach hinten unten zie-

Bei der Koordination geht es heute um Balance (gro-
Bes Bild) und bei der Kraftigung um riickengerechtes
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hen. Das Gewicht auf
ein Bein verlagern und
trotzdem den Oberkor-
per stabil und das
Gleichgewicht halten. ,Dabei ist
es wichtig, ganz bewusst mit der
Lippenbremse weiter zu atmen*, er-
kldrt Basso. Nun das Standbein,
welches immer leicht gebeugt ist,
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wechseln und
noch  einmal
zur anderen Sei-
te starten. Aufje-
der Seite ein
paar Wiederho-
lungen  durch-
fithren.
4. Immunstér-
kung:

Das Prinzip der
Wechseldusche ist
das gleiche Wirk-
prinzip wie bei
Kneipp-Anwen-
dungen. Durch die Kalt/Warmreize
weiten und verengen sich die Blut-
gefidRe, somit wirken sich Wechsel-
duschen positiv auf das Immunsys-

tem, das Herz- Kreislaufsystem und
die Wirmeregulierung aus. Bei aku-
ten Infekten oder Fieber sollte keine
Wechseldusche durchgefiihrt wer-
den.

Durchfiihrung:

1. Zwei bis drei Minuten mit war-
men Wasser duschen.

2. Mit deutlich kilterem Wasser
die Beine von der Ferse iiber die Wa-
de und das Knie bis zum Po abdu-
schen.

3.Nunsind die Arme von den Fin-
gerspitzen iiber die ArmauRenseite
bis zu den Schultern dran.

4. Nun nur kurz den Riicken, den
Bauch und die Brust kalt abdu-
schen.

5. Erholung {iber zwei bis drei Mi-
nuten mit warmen Wasser.

Wichtig: Die Wechseldusche en-
det mit kaltem Wasser, also: warm/
kalt, warm/kalt. Es sollte immer mit
dem rechten Ful} begonnen wer-
den, da dieser Punkt unseres Kor-
pers am weitesten vom Herzen ent-
ferntist. Die optimale Anwendungs-
dauer liegt bei zehn Minuten. Da-
nach ist es wichtig, seinen Korper
wieder aufzuwidrmen.

Tipp: Der Rat von Rehatrainerin
Basso richtet sich vor allem an Da-
men, die stindig unter kalten Fiillen
leiden: ,Nach der Wechseldusche
die Fiile nicht abtrocknen! Statt
dessen mit nassen Fiilen direkt
nach der Dusche in gestrickte Woll-
striimpfe schliipfen und unter Be-
wegung die Socken und Fiille
sprichwortlich ,trocken laufen®.
Das bringt die wirmsten FiiRe, die
Hfrau“ haben kann.“



