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Bewegungsmangel ist Gift
 „Ja, unsere Rückenmuskeln brauchen 
warme Umgebungstemperaturen, um 
optimal funktionieren zu können“, sagt 
Dr. Reinhard Schneiderhan, Facharzt 
für Orthopädie aus München/Taufkir-
chen. „Bei Kälte oder Luftzug kommt es 
zur Abkühlung der Muskulatur. Die 
Blutgefäße verengen sich, die Durch-
blutung und damit auch die Sauerstoff-
zufuhr verschlechtern sich. Die Folge 
sind Verspannungen, Verhärtungen 
und Muskelschmerzen.“ Hinzu kommt 
der Bewegungsmangel: Die meisten 
sind im Winter wenig aktiv, verbringen 
ihre Zeit lieber auf der Couch. Gift für 
den Rücken, warnt Dr. Schneiderhan. Er 
empfiehlt, den Sport den kalten Mona-
ten nach drinnen zu verlegen. „Statt 

Fußball Fitness-Übungen zu Hause, 
statt Joggen Indoor-Radfahren im War-
men. Hauptsache, keine Winterpause.“ 

Sensible Stellen gut einpacken
Und wie schützt man den Rücken, wenn 
es doch raus in die Kälte geht? „Warm 
anziehen und Halswirbelsäule und Len-
denbereich schützen“, so Schneiderhan. 
Etwa mit einem Schal oder einem 
Zusatz-Shirt unterm Pulli. Wer joggen 
geht, sollte sich vorher aufwärmen. 
Ansonsten hilft: immer leicht in Bewe-
gung bleiben – das geht selbst beim 
Glühwein auf dem Weihnachtsmarkt.

Arzneipflanze des Jahres  
Wussten Sie, dass die 

Hecke, die im Mär-
chen Dornröschens 
Schloss umrankt, ein 
Weißdorn gewesen sein 
soll? Und dass die Kelten 
glaubten, seine Zweige 
hielten böse Geister 
fern? Nicht nur in der 
Mythologie blickt die 
Pflanze auf eine lange 
Tradition zurück. Auch 
als Heilmittel wird 
Weißdorn schon seit der 

Antike geschätzt. Genug 
Gründe also für die Uni-
versität Würzburg, ihn 
zur Arzneipflanze des 
Jahres 2019 zu küren! 

Natürlicher Schutz  
für Herz und Gefäße

Zur Stärkung von Herz 
und Kreislauf ist Weiß-
dorn der unbestrittene 
Star der Naturmedizin. 
Grund dafür sind die 
enthaltenen Pflanzen-

stoffe, sogenannte oligo-
mere Procyanidine, wie 
Studien belegen. Sie wei-
ten die Gefäße, versor-
gen das Herz besser mit 
Sauerstoff und wirken 
der Gefäßalterung entge-
gen. Weißdorn kommt 
deshalb bei erhöhtem 
Blutdruck, leichten 
Herzrhythmusstörungen 
und beginnender Herz-
insuffizienz zum Einsatz. 
Für einen Tee 2 TL Blätter 
und Blüten mit einer 
Tasse Heißwasser über-
brühen, 15 Minuten zie-
hen lassen, anschließend 
abseihen. 3-mal pro Tag 

eine Tasse trinken. 
Höher dosiert und 

dadurch wirksamer ist 
aber der Extrakt (z. B. 
Crataegutt, Apotheke). 

Schadet 
Kälte dem 
Rücken? 

Wenn sich alles zusammenzieht 

Weißdorn 

Wer im Winter 
draußen Sport 
macht, sollte 
sich vorher gut 
aufwärmen
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Weißdorn wurde
schon in der Antike
genutzt

Statistisch gesehen tut jedem 
Dritten von uns gerade der Rücken 
weh. Viele haben sogar das Gefühl, 
dass die Schmerzen im Winter noch 

schlimmer sind. Stimmt das?
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* Rabe A (2003) Der Allgemeinarzt 20: 1522–1523

Gripp-Heel Tabletten. Zul.-Nr.: 6045385.00.00. Anw.geb.: Sie
leiten sich von den homöopath. Arzneimittelbildern ab. Dazu 
gehören: Grippale Infekte. Warnhinweise: Enth. Laktose! 
Packungsbeilage beachten! 1 Tabl. = 0,025 BE. Zu Risiken u. 
Nebenwirk. lesen Sie die Packungsbeilage u. fragen Sie Ihren 
Arzt o. Apotheker. 

Biologische Heilmittel Heel GmbH
Dr.-Reckeweg-Straße 2–4
76532 Baden-Baden
www.heel.de

Die natürlichen Inhalts-

stoffe von Gripp-Heel ® 

ermöglichen eine bis zu 

3 Tage schnellere Heilung 

der Erkältung*

Deutlich früher
 wieder beschwerdefrei 

Erkältung

im Schnell-

durchlauf

Für Kinder ab 6 Jahren geeignet

Den ganzen Tag auf den Beinen? Morgens vor der Arbeit noch schnell zum Sport, dann den 

ganzen Tag auf der Arbeit und abends noch mit Freunden unterwegs? Jetzt in der Vorweih-

nachtszeit kommt noch zusätzlicher Stress dazu: Geschenke wollen besorgt, das Weihnachts-

menü geplant und der Baum geschmückt werden. Da tut es gut, wenn man abends einfach 

mal die Beine hochlegen und den Füßen ein kleines Wellnessprogramm gönnen kann.

AUSZEIT 
FÜR DIE FÜSSE

DER WELLNESS-TIPP 
FÜR DIE WEIHNACHTSZEIT

Empfohlen von  
Jorge González

Hol‘ Dir die Sofort-Hilfe!

www.footner-vitalkick.de

Exklusiv 
nur in der 

Apotheke!

Der Trick mit dem 3-fach-Kick

Footner® Vital-Kick

*  Resultat einer Studie mit 30 Personen mit brennenden, 

müden oder schweren Füßen. 

• Einzigartiger Massage-Roller:  

 kühlt, massiert und pfl egt!

• Extrem wirkungsvoll: Lindert 

 90% aller Beschwerden!* 

•  Perfekt auch für unterwegs! 

  „Brennende,

 schmerzende,

 müde Füße?”

Frauen lieben Schuhe
Auf der Weihnachtsfeier oder der Silves-
ter-Gala darf es gerne mal ein etwas höherer 
Absatz sein. Doch was im Schuhgeschäft  
noch toll aussieht, entpuppt sich spätes-
tens auf dem Weg zur Feier als ziemlich un-
bequem. Trotzdem will man nicht auf die 
neuen High Heels verzichten und nimmt 
lieber die schmerzenden Füße in Kauf. Aber 
auch bequeme Schuhe schützen nicht vor 
schmerzenden Füßen, z. B. nach dem  Jog-
gen oder einer ausgedehnten Wanderung. 

Zu Fuß die Welt entdecken
Christmas-Shopping in New York oder 
Museums-Marathon in Rom – ein Städ-
tetrip mit den Freundinnen, auf den 
man sich so freut, kann zur Qual werden, 
wenn einem die Füße schmerzen. Abseits 
der bekannten Sehenswürdigkeiten läuft  
man durch wunderbare Gassen oder an 
versteckten Schätzen vorbei und auch 
„Couch-Potatos“  legen mehr Strecke als 
im Alltag zurück. Natürlich stellt man sich 
schon beim Koff erpacken die Frage: Wel-

che Schuhe nehme ich mit, die sowohl zum 
Outfi t passen als auch die Strapazen für die 
Füße so gering wie möglich halten. Denn 
schmerzende Füße braucht niemand, wenn 
man in das Flair einer fremden Stadt ein-
tauchen will – dann heißt es: Genießen 
und die Füße am besten vergessen.

Wellness für die Füße  
Für alle Probleme rund um das Th ema bren-
nende, schmerzende, müde Füße gibt es die 
praktische Sofort-Hilfe: den Footner® Vital-
Kick. Er kühlt, massiert und pfl egt geplag-
te Füße, egal ob sie vom Städtetrip, vom 
Sport oder von den High Heels schmerzen. 
Footner® Vital-Kick ist direkt einsatzbereit: 
Die Metallkugel wird kurz runter gedrückt, 
man hört ein leises Zischen und der Schaum 
tritt aus – jetzt kann man mit der kühlen 
Metallkugel den Schmerz einfach und un-
kompliziert wegmassieren. Dabei passt der 
Footner® Vital-Kick in jede Handtasche 
oder Rucksack. Sogar für das Handgepäck 
im Flieger ist er geeignet, wenn man ihn zu-
sammen mit den anderen Flüssigkeiten im 
Zip-Beutel verstaut. Zudem ist er recht er-
giebig, da er bis zu 90-mal angewendet wer-
den kann. 

Jorge González steht auf Footner®  Vital-Kick
Darauf schwört auch Jorge González, der 
bekannte Choreograph und Modelcoach. 
Er weiß, worauf es beim Laufen mit High 
Heels ankommt und was geplagten Füßen 
gut tut. Er ist selbst leidenschaft licher Trä-
ger von Schuhen mit schwindelerregen-
den hohen Absätzen und kennt die Tricks 
und Tipps, sich elegant darin zu bewegen. 
Er ist überzeugt von dem einzigartigen 
Wirkprinzip von Footner® Vital-Kick und 
möchte ihn nicht mehr missen 

Christmas-Shopping 
in New York oder 
Museums-Marathon
in Rom – ein 
Städtetrip mit den 
Freundinnen, auf 
den man sich so 
freut, kann zur
Qual werden, wenn 
einem die Füße 
schmerzen.


