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47~  BEFREIEN SIE IHR BINDEGEWEBE
' VON SCHLACKEN

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

Durch Umwelteinflisse, Medikamente, Zahnersatzstoffe, Stress, séure-
Uberschissige Nahrung und vielem mehr, summieren sich Gifte im Korper.
Was der Kdrper nicht mehr verarbeiten und ausscheiden kann, bezeichnet
man als Stoffwechselschlacken.

Neben vielen Erkrankungen, die hier eine ihrer Ursachen finden, leidet
auch das Bindegewebe. Das Bindegewebe (auch Fasziengewebe ge-
nannt) dient dem Korper als Nahrstoffdepot. Sind geniigend Nahr- und Vital-
stoffe im Kdrper vorhanden, ist das Bindegewebe fest und elastisch.

Ist der Kdrper jedoch mit permanent anfallenden Stoffwechselschlacken
belastet, lagern sich diese auch in den Beinen und an den Oberarmen ein.
Im Bindegewebe sollte der korpereigene Nahrstoffhaushalt lagern. Schla-
cken verbrauchen diese Vorréte und filhren so zu einer Ubersduerung.
Um die Ubersduerung auszugleichen, braucht der Kérper Mineralstoffe,
die wiederum im Bindegewebe lagern. Sind diese aufgebraucht, besetzen
die Schlacken die Stellen, an denen Minerale liegen sollten. Fiihrt das zu
einem Nahrstoffdefizit, verliert das Bindegewebe seine Festigkeit und Elastizitat.

Zu den Symptomen einer Uberséuerung gehoren:
B Konzentrationsschwéache

B Gewichtszunahme

B Ein- und Durchschlafstérungen

B Stimmungsschwankungen

B Rheumatische Rucken- und Gelenkschmerzen

B Verdauungsprobleme wie Verstopfung oder Blahungen
B Veranderungen von Haut, Haaren und Nageln

B Haufige Kopfschmerzen bzw. Migrane

B Muskelverspannungen

Das macht Sie sauer: Das macht Sie basisch:

B Fleisch, Wurst, Fisch, Eier

B Milch und die meisten
Milchprodukte

B Backwaren und SUBspeisen

B Kohlensaurehaltige Getranke

B Cola und Softdrinks

B Kaffee und Schwarztee

B Alkohol und Nikotin

B Konservierungs- und Farbstoffe

B Geschmacksverstarker und
SuBstoffe

B Zahngifte wie Quecksilber und
Palladium

B Toxine

® Jbertriebener Sport

B Stress und Schlafmangel
® Arger und Sorgen

B Krankheit und Medikamentenein-
nahme

B Fasten und Didten
B Finseitige Ernahrung

u Vitalstoffe: Mineralstoffe, Vitamine
und sekundéare Pflanzenstoffe

B Entspannung
B Bewegung
B gusreichend Wasser trinken
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WIE STEHT ES UM IHREN

SAURE-BASEN-HAUSHALT?

Probieren Sie es aus!

v/ Nehmen Sie die Auswertungstabelle, um lhr durch-
schnittliches Tagesprofil zu erstellen. In der Abbildung
sehen Sie beispielhaft den ,idealen” Kurvenverlauf.

v/ Die Sauremenge wird im Urin gemessen. Teststreifen zur
Messung erhalten Sie in Apotheken oder bei uns im Jungbrun-
nen-Club. Messen Sie jeweils an drei aufeinanderfol-
genden Tagen. Dann erhalten Sie ein aussagekréaftiges
Ergebnis.

v/ Nehmen Sie fUr jeden Toilettengang einen Indikatorstrei-
fen und benetzen Sie ihn mit Urin. Der Indikatorstreifen
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 eine Kurve, die den Tagesver-
lauf Ihres Saurelevels verdeutlicht.

v/ Jeden Tag erfassen Sie etwa fiinf bis 20 Werte. Am bes-
ten verwenden Sie unterschiedliche Stiftfarben — das
erleichtert die Auswertung des Dreitagesprofils.

Machen Sie den Vergleich!

Fir die Auswertung vergleichen Sie lhre Ergebnisse mit
dem Verlauf des Schaubilds. Ist Ihr Saure-Basen-Haushalt
in Balance, treffen folgende Punkte zu:

1. Nach zehn Uhr liegen alle gemessenen Werte Uber der
gepunkteten Linie. Das bedeutet, die Ergebnisse erreichen
einen pH-Wert von 6,4 oder mehr.

2. Hohe Dynamik: |hre Tageswerte liegen mehr als einen
ganzen pH-Wert auseinander — je gréBer die Bewegung,
umso besser.

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

Koénnen Sie eine Abweichung bei nur einem Punkt erken-
nen, ist das ein Hinweis auf eine Ubersduerung.
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\;" Leicht verwirrend sind die Angaben zu Lebensmitteln, die sauer bzw.

basisch machen. Einerseits ist eine eiweiBreiche Erndhrung unerlasslich
und essentiell, andererseits sorgen proteinreiche Lebensmittel fUr eine ver-
mehrte Saureproduktion und stehen damit auf der Liste der sdurebildenden

Nahrungsmittel.

Trotzdem, Sie brauchen EiweiB - auch wenn es in |hrem Kérper zuerst sau-
rebildend wirkt. Puffern Sie die Sauren, indem Sie Eiweil3 immer mit ausrei-
chend Vitalstoffen wie GemUse oder Salat bei Inren Mahlzeiten kombinieren.

v/ Obst in jeder Form, ganz besonders Zitronen. Das be-
deutet: Gerade Frlchte, die wir mit etwas saurem as-
soziieren, machen tatséachlich basisch. Bananen in
einem weit fortgeschrittenen Reifestadium besitzen
viel Fruchtzucker und beginnen damit unter die séure-
bildenden Lebensmittel zu fallen.

v/ Friichte wie Avocado und Oliven (egal ob griin oder
schwarz)

v/ Jegliches Gemiise, das die Gemisetheke hergibt, auch
Lauchsorten, Knoblauch und Zwiebeln. Lediglich bei
Karotten sind diese nur roh basenbildend.

v/ Kréuter und Salate: alle Salatarten, genauso wie alle Krau-

terarten und Kapern, Ingwer, Kimmel, Kresse, Karda-
mon, Sauerampfer, Melisse, Zimt, Senf usw.

v/ Sprossen und Keimlinge: Alle Sprossen von GemUsearten,
genauso wie Dinkelkeimlinge, Leinsamen oder Senf-
sprossen.

v/ Algen: Chlorella, Spirulina, Nori, Wakame, Hijiki.

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

v/ Niisse: Mandeln und Esskastanien. Alle anderen NUsse
gehoren zu den guten Saurebildnern und kénnen durch
kurzes Ankeimen (einweichen Uber Nacht) die Saure-
bildung weiter senken.

v/ Getrédnke: Selostgemachte Smoothies aus Obst und Ge-
muse, Krautertees, stilles Wasser, Wasser mit 1 TL Ap-
felessig, Zitronenwasser (200 ml Wasser mit dem Saft
einer halben Zitrone)

e qjgi snnen”
NATUNLICH BrvenD

NATORLICH » ANREGEND » REINIGEND

—

Entschlackungstee fiir ein leichtes Geflihl

Schmackhaft, anregend und harmonisierend zugleich, ist der
Entschlackungstee von Jungbrunnen. Er enthalt unter anderem
WeiBen Tee Pai Mu Tan, Bio-Tulsiblatter, Grinen Tee, Orangen-
schalen, Lemongras und Sonnenblumenbliten. Der Tee eignet
sich besonders fur morgens.

v/ Er hilft bei Ausscheidung von Stoffwechselprodukten

v/ unterstitzt die Entschlackung und Reinigung des Korpers
v/ aktiviert den Stoffwechsel

v/ regt die Verdauung an und harmonisiert die Darmtétigkeit

Taglich 1 - 1,5 Liter Entschlackungstee helfen dabei, Sauren im Korper
zu puffern und Schadstoffe auszuleiten.

UNSER TIPP: Mit Orange, Zitrone oder Minze verfeinern.

JUNGBRUNNEN-RATGEBER | SOMMERBEINE 5



Wenn der Alltag zu viel Stress und zu wenig basenbildende Mahlzeiten liefert, konnen Sie mit Nahrungsergianzungen ausgleichen.
Achten Sie bei Nahrungserganzungen unbedingt auf 100% natiirliche Inhaltsstoffe. Synthetische - also unnatiirliche- Nahrungsergéan-
zungen liefern dem Kérper nur schon wieder, was wir eigentlich vermeiden wollten!

Jungbrunnen Basico
entsauert und starkt mit Kalzium

Die Lithothamnium-Rotalge konzentriert eine GroBzahl an
marinen Spurenelementen in sich. Diese Power-Alge zeich-
net vor allem ein hoher Kalzium-Gehalt aus, der das Sau-
re-Basen-Verhéltnis Ihres Kérpers reguliert. Kalzium unterstiitzt
auBerdem den Zellaufbau von Haut, Haaren und Négeln.

Stress macht sauer —
Magnesium hilft gelassen zu bleiben

Ein Magnesiummangel ist leider gar nicht so selten. Eher
bekannt im Zusammenhang mit Muskelkréampfen bleibt un-
bertcksichtigt, dass Magnesium nicht nur bei jeder noch so
kleinsten Bewegung bendtigt wird, sondern auch fur jeden
Gedanken. Nerven und Muskeln werden Uber den Einsatz
von Magnesium gesteuert.

Ein Mangel macht also nicht nur schlapp bei gleichzeitig
erhdhtem Blutdruck, er macht auch stressanféllig, schlaflos
und unkonzentriert. Stress ist eine der Hauptursachen fr
eine Ubersauerung.

V|

Jungbrunnen Basico
Mit Mineralstoffen aus der Lithothamnium-Rotalge.

v/ Die Power-Alge zeichnet vor allem ein hoher
Calcium- und Magnesium-Gehalt aus.

v/ Mineralstoffe haben die Fahigkeit, Sauren im
Korper zu neutralisieren.

v/ Calcium ist zudem wichtig fir die
Knochengesundheit.

v/ Magnesium ist wichtig flr die Herzgesundheit.

Verzehrempfehlung: ab 3 x 2 Kapsel pro Tag

Jungbrunnen Magnesium
Gewonnen aus Meerwasser

v/ Es untersttitzt die Muskelfunktion und den Er-
halt der Knochen.

v/ Reduziert Mudigkeit und fordert Denk- und
Leistungsféahigkeit. Erhalt der Knochen.

v/ Es hilft bei Muskelkrampfen und unterstitzt
den Energiestoffwechsel.

Verzehrempfehlung: 2 Kapseln taglich vor dem
Schlafengehen.




ERNAHREN SIE IHR BINDEGEWEBE

Diaten schaden der Figur

Nehmen wir weniger Nahrung zu uns als unser Korper be-
noétigt, interpretiert er das als eine Hungersnot. Die Reak-
tion folgt schon nach wenigen Tagen. Der Kérper reduziert
die Stoffwechseltatigkeit und passt sich damit dem Nah-
rungsmangel an.

Um mit der geringeren Nahrungszufuhr auszukommen und
Energie einzusparen, baut der Kérper sofort Muskulatur ab,
um schnell kalorienverschlingende Prozesse zu reduzieren.
Je mehr Muskulatur jemand hat, desto héher ist sein Ener-
gieverbrauch, also der Kalorienverbrauch.

Das hat sogar Auswirkungen auf die Zukunft, denn der
Organismus lernt bei jeder Diat, mit noch weniger Energie
auszukommen. Er stellt sich also auf eine wiederkehrende

Hungersnot ein. Wird dann nach einer Diat wieder ,normal®
gegessen, bleibt der Stoffwechsel noch monatelang auf
diesem niedrigen Niveau. So hat sich nach jeder Diat der
Muskelanteil verringert und der Fettanteil erhoht.

VON INNEN

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 groBte Organ des menschlichen Kor-
pers, konnte sich so schnell dem schlankeren Profil gar
nicht anpassen.

Die Haut nimmt Diaten sehr Ubel, verliert an Elastizitat und
quittiert das mit noch mehr Bindegewebsschwéache und
einem zunehmenden Dellenmuster.

Doch nicht nur wahrend Diaten herrscht im Kdrper Nahr-
und Vitalstoffmangel, auch bei schlanken Menschen koén-
nen die Essgewohnheiten so wenig verwertbare Nahrung

fur die Zellen liefern, dass Haut und Gewebe gar nicht aus-
reichend versorgt werden kdnnen.

OMMERBEINE 7




Wie Sie durch die Ernahrung
einer Bindegewebeschwache
entgegenwirken konnen

Manche Erndhrungsgewohnheiten kénnen eine Bindege-
websschwéache begunstigen und manche Nahrungsmittel
kénnen ihr entgegenwirken.

1. Zu viele einfache Kohlenhydrate, wie WeiBmehlprodukte
und Zucker sowie tierische Fette schaffen ideale Voraus-
setzungen fur Cellulite. Zucker verursacht durch den Gly-
kations-Prozess eine Verzuckerung der Gewebefasern, die
die Haut verharten und ihr die Elastizitat nehmen.

2. Salz bindet Wasser im Gewebe. Die empfohlenen vier bis
sechs Gramm téglich werden meist durch die Verwendung
von Fertigprodukten Uberschritten. Dieser Salzkonsum be-
wirkt, dass sich mehr Wasser im Gewebe ansammelt.

Starken Sie Ihr Bindegewebe mit Silizium

Mit zunehmendem Alter kann der Gehalt an Silizium im Ge-
webe sinken, beispielsweise in den BlutgefaBen und der
Haut. Silizium ist ein Mineral und organisch an Kieselséau-
re gebunden. Es unterstutzt die Bildung von Kollagen und
Elastin. Kollagen macht die Haut fest, Elastin halt sie elas-
tisch und geschmeidig.

V/ Kieselséure hilft bei der Vernetzung der Bindegewebsfa-
sern und findet sich in Kartoffelschalen. Es wird deshalb
empfohlen, Pell- oder Backofenkartoffeln mit Schale zu
verzehren.

v/ AuBerdem in Vollkornprodukten, Zwiebeln, Hirse, Gers-
te, Haferflocken und Schachtelhalm.

Versorgen Sie lhren Korper mit Vitalstoffen

Wussten Sie schon, dass Traubenkernextrakt eines der
wirkungsstarksten Antioxidantien (OPC) enthalt? Dieses
hilft Ihren Zellkraftwerken, in Schwung zu kommen und
entzundlichen Prozessen vorzubeugen. Antioxidantien sind
das einzige Mittel gegen freie Radikale, die sich durch ne-
gative Einflusse bilden und unsere Zellen angreifen.

Auch dem Heidelbeerextrakt werden diese Eigenschaften,
wissenschaftlich belegt, zugesprochen. Abgerundet mit
Orangenschalenpulver und weiteren Superfoods haben
Sie mit Jungbrunnen Green Active viel Power in einer kleinen
Kapsel. Damit kdnnen Sie den Saure-Basen-Wert lhres Or-
ganismus positiv beeinflussen.

Samess s

Jungbrunnen Green Active

Mit Spirulina und Chlorella und der Power eines
kleinen Obstgartens. Wenn die Entgiftung mit der
Jungbrunnen-Kur nach 6 Wochen beendet ist,
helfen besonders gute Antioxidantien, wie Trau-
benkernextrakt, den Vitalstoffbedarf zu decken
und den Saure-Basen-Haushalt in Balance zu
halten.

v/ Vitalstoffe unterstitzen die Regulierung des
Saure-Basen-Haushalts

v/ helfen bei Stoffwechselprozessen

v/ stérken das Immunsystem und die Leis-
tungsfahigkeit

v/ fordern den Zellschutz und verlangsamen
die Zellalterung

Verzehrempfehlung: ab 3 x 2 Kapsel pro Tag




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 Alkoholkonsum, einer Rei-
he von Medikamenten oder Darm- und Durchfallerkrankungen. Aber auch Stress und der bevor-
zugte Verzehr von einfachen Kohlenhydraten kénnen einen Mangel hervorrufen.

FUr den Sportler hat Kalium noch eine zusétzliche Bedeutung. Kalium gehdrt zu den wichtigsten
Elektrolyten der Kdrperflissigkeit und ist damit bei der Steuerung flr die Muskeltatigkeit maf3-
geblich beteiligt. Herrscht ein Mangel, kann sich das in Krampfen und Ermudungserscheinungen
bemerkbar machen.

Diese Lebensmittel sind
starke Kaliumlieferanten

Weintrauben, Zitrone

Steinklee und Zitronenmelisse

Reis, Rettich, Sauerkraut, Sellerie, Spargel, Tomaten, Zucchini

JUNGBRUNNEN-RATGEBER | SOMMERBEINE

Obst: Bananen, Ananas, Birnen, Brombeeren, Erdbeeren, Jo-
hannisbeeren, Himbeeren, Holunder, Rhabarber, \WWassermelone,

Krauter (auch als Tee): Birkenblatter, Brennnessel, Eschenblatter,
Quecke, Goldrute, Ingwer, Lowenzahn, Petersilie, Rosskastanie,

Gemise: Spinat, Artischocke, Fenchel, Gurke, Karotten, Kartof-
feln, Kopfsalat, Kirbis & Kurbiskerne, Blumenkohl, Meerrettich,
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Jungbrunnen Dayformer
flir den Stoffwechsel und gegen HeiBhunger

Ja es gibt sie, wertvolle Wirkstoffe aus der Natur, die den
Hunger dammen kénnen. Die Kapseln sind ein intensiver
Fatburner aus 20 naturlichen Inhaltsstoffen und Pflanzen-
extrakten.

v/ Aktivieren den Stoffwechsel
v/ Mobilisieren die Fettreserven
v/ Zlgeln den Appetit

v/ Fordern die Leistungsfahigkeit
v/ Verhindert HeiBhungerattacken

v/ Reduziert Gewebewasser

10

Die Stoffwechselbeschleuniger

Einfach dargestellt sind mit Stoffwechselvorgange die Vor-
gange gemeint, die Wichtiges wie Nahrstoffe zu den Zellen
und Unnétiges wie Abfallstoffe weg von den Zellen bringen.
Je besser der Stoffwechsel arbeitet, desto besser wird da-
bei auch das Bindegewebe versorgt.

PROTEIN SHAKE
VANILLE

Jungbrunnen EiweiB
liefert die Aminosauren fiir die Schonheit

Geschwollene Augen und Wasseransammlungen im Kor-
per. Bei EiweiBmangel wandert Wasser aus den Blutgefa-
Ben in das Gewebe, da der Kérper Proteine braucht, um
das Wasser in den BlutgeféBen zu halten. Wer abnehmen
mdchte, ohne dass Muskulatur oder Bindegewebe dar-
unter leiden, braucht 2 Gramm Eiwei3 pro Kilogramm Kor-
pergewicht, taglich. EiweiBe sind ein wichtiger Baustein fiir das
Bindegewebe, das bei einem Mangel erschlafft.

Jungbrunnen Nightformer
fordert die Fettverbrennung in der Nacht

Die Nightformer Kapseln enthalten eine Kombination aus
verschiedenen Frucht- und Pflanzenauszigen. Sie enthal-
ten kein Koffein und sind daher besonders fur die Einnah-
me am Abend und in der Nacht geeignet. Der natUrliche
Schlafrhythmus wird nicht gestort.

v/ Aktiviert den Stoffwechsel.

v/ Hemmt die Umwandlung
von Kohlenhydraten in Fett. !
v/ Regt die Fettverbrennung an. —-
v/ Stérkt das Immunsystem.
v/ Unterstltzt die Verdauung.

v/ Hemmt den Appetit.




VERSORGEN SIE IHR BINDEGEWEBE MIT

SAUERSTOFF

Schlaffes Bindegewebe trotz viel Bewegung?

Das Bindegewebe besteht im Wesentlichen aus Kollagen-
fasern. Diese stutzen die Haut und halten sie somit glatt
und straff. Als Lager und Transportsystem flir Sauerstoff
und Nahrstoffe werden sie Uber feinste Blutgefale zu den
Zellen weitergeleitet.

Depotfett behindert die Durchblutung und somit den Sau-
erstofftransport. Verstarkt wird dies durch eine Uberséue-
rung aufgrund von vitalstoffarmer Erndhrung, die das Blut
dickflussiger werden lasst. Die Fettzellen verkleben und er-
schweren die Durchblutung zuséatzlich. AuBerdem kénnen
Besenreiser entstehen.

Ohne Durchblutung kein Sauerstoff, ohne Sauerstoff keine Fett-
verbrennung und keine Zellernéhrung.

Als Folge drohen ein zunehmender Verlust der Spannkraft
und hartnackig verbleibende Fettdepots.

Sport, Bewegung, Laufen, Muskeltraining, all das lasst
Haut und Bindegewebe im wahrsten Sinne kalt.

Machen Sie doch einfach den Selbsttest: Wie fUhlt sich die
Haut an den Problemzonen nach einer Trainingseinheit an?
Warm oder kalt? Sie werden feststellen: Die Haut flhlt sich
kalt an. Durchblutet wird wahrend dem Joggen oder ande-
ren 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 ausgestattet, kann sich bei
Sportarten mit intensiver Erschiitterung das Hautbild sogar
weiter verschlechtern. Wenn Frauen wissen, dass sie ein
schwaches Bindegewebe haben (Neigung zu blauen Fle-
cken und BlutergUssen), sollten sie das Lauftraining ohne-
hin nicht zu ambitioniert angehen.

Das fordert die Durchblutung im Bindegewebe

Alles, was die Durchblutung fordert, unterstiitzt die
Sauerstoffversorgung:

Kraftigung der Tiefenmuskulatur
Lymphdrainage

Faszienmassage

manuelle Massage mit festigenden Wirkstoffen
Regulierung des Saure-Basen-Haushalts

viel stilles Wasser, Krautertee oder Entschla-
ckungstee trinken

vitalstoffreiche und salzarme Ernahrung

<K K<KKKKK

kneippsche Anwendungen.

Die Venen-Pumpe

Heben Sie mindestens 20-mal, abwechselnd
oder gleichzeitig, die Fersen vom Boden ab.
Mit dieser Pumpbewegung wird der Ruck-
transport von Blut und Lymphe aus den Un-
terschenkeln angeregt. Damit wirken Sie ge-
schwollenen FiBen nach langem Sitzen oder
Stehen entgegen. Die Venenpumpe kann auch
im Sitzen durchgefuhrt werden.

JUNGBRUNNEN-RATGEBER | SOMMERBEINE 11
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Jungbrunnen Basenbad hilft beim Entschlacken

Durch das Prinzip der Osmose, also dem Gesetz des Ausgleichs,
wird das Basenbad in der Naturheilkunde als MaBnahme zur Re-
gulation des Saure-Basen-Haushaltes genutzt.

Wahrend eines Basenbades, das einen pH-Wert von circa 8,5
hat, trifft dieses auf die saure Haut mit einem pH-Wert von circa
5,5. Durch das Basenbad sollen Uber das gréBte Ausscheidungs-
organ, die Haut, Sauren ausgeleitet werden.

Ein Basenbad

v/ reguliert den Saureschutzmantel der Haut,

V' hilft beim Entsduern und Entschlacken,

v/ bewirkt eine sanfte Reinigung,

v/ schenkt eine Geschmeidigkeit wie frisch eingecremt.

v/ Die anfangliche Empfehlung lautet 2-3 Volloader pro Woche.




Warum hilft die Faszienrolle
bei der Bindegewebsstraffung?

Das Fasziengewebe halt im Kdérper alles zusammen. Dort
wird Fett und Wasser gespeichert und es ist durchzogen
mit Lymph-, Blut- und NervengefaBen.

Stresshormone, Bewegungsmangel und einseitige Belas-
tung bringen die Faszien unter Spannung. Bei chronischem
Stress verliert Fasziengewebe seine Elastizitat und es be-
ginnt sich zu verandern. Es verfilzt, verklebt und verhartet.

Nun werden die hier verlaufenden Lymph-, Blut- und Ner-
venbahnen durch die Verklebungen und Verhartungen in
ihrer Arbeit stark beeintréachtigt. Da der Transport von N&hr-
stoffen und Sauerstoff sowie der Abtransport von Abfallstoffen
behindert wird, leidet das Hautbild.

DIE STARKEN HELFER

Massieren Sie regelmaBig lhre Faszien
mit der Faszienrolle.

Die Faszienmassage l6st Verklebungen und sorgt fur mehr
Sauerstoff und Nahrstoffe im Bindegewebe. Sie wirkt wie
eine Sauerstoffdusche. Durch das Rollen wird das faszia-
le Gewebe wie ein Schwamm ausgepresst. AnschlieBend
stromt frische Gewebsflussigkeit in das massierte Gewebe
zuruck.

Die Durchblutung bleibt so iiber Stunden verbessert. Bessere
Durchblutung = bessere Sauerstoffversorgung, was wiederum
die Fettverbrennung und Nahrstoffversorgung an dieser Stelle
unterstiitzt.

Eine regelmaBige Anwendung kann, durch die verbesserte
Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung, die Produktion von
Kollagenfasern férdern. Diese sorgen dann flr ein straffe-
res Bindegewebe.

FUR EIN STRAFFES BINDEGEWEBE

Der Contour Roll on heizt den Dellen ein

Innerhalb von wenigen Minuten wird die behandelte Stelle
hei3 und rot, also gut durchblutet. Ein spezieller Wirkstoff-
komplex aus Algen, Arnika, Rosmarin und Koffein hilft dem
Bindegewebe beim Abbau von Schlacken und beim Aufbau von
Zellen.

UNSER TIPP:

Detox Slim Creme zur Entschlackung und Straffung

Der tonisierende Rosskastanienextrakt, regeneriert, strafft
und wirkt feuchtigkeitsspendend. Anwendung findet dieser
Wirkstoff bei der unterstitzenden Wirkung fur die Bindege-
websstraffung und flr die Aktivierung des Lymphflusses.

Die durchblutende Wirkung des

Contour Roll on ist sehr intensiv. UNSER TIPP ZUR ANWENDUNG Q(B\u@\“w“
Wenn Sie den Contour Roll on VON CONTOUR ROLL-ON UND
vor der Faszienmassage auftragen, DETOX SLIM CREME:

wenden Sie die Faszienrolle
{iber der Kleidung an.

Vor jeder Bewegungseinheit,
dem Vibrationstraining,
der Lymphdrainage oder
der Faszienmassage auftragen.
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FASZIENMASSAGE
BRINGT SAUERSTOFF IN DAS GEWEBE

Grundregeln zum Faszientraining

v/ Machen Sie es sich wahrend der Massage
moglichst bequem und achten Sie darauf,
dass Sie Schultern und Nacken nicht
unndtig anspannen.

v/ Achten Sie auf eine ruhige Atmung.

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

v/ Fir jede Ubung gilt: Drehen Sie das jeweilige
Korperteil beim Rollen auch immer ein wenig hin
und her, um angrenzende Bereiche mit zu massieren
und die Wirkung zu erhdhen.

(=

Gesal

Setzen Sie sich auf die Rolle und stltzen Sie sich mit den Armen ab. Rollen Sie circa
eine Minute direkt am GesaB auf und ab. Legen Sie nun einen FuB Uber das Bein und
widmen Sie sich einer GesaBseite. Nach zwei Minuten die Seiten wechseln.

Oberschenkel Rickseite

Setzen Sie sich auf den Boden und legen Sie Ihren Oberschenkel auf die Faszienrolle. Rollen Sie mehr-
mals vom Ende des GeséB bis zur Kniekehle. Uber die abgestiitzten Hande und den FuB kénnen Sie
den Druck auf die Rolle erhdhen oder verringern. Massieren Sie beide Beine nacheinander.

Legen Sie das obere Bein Uber das untere, um die Intensitat zu erhéhen.

Machen Sie diese Selbstmassage circa zwei Minuten auf jeder Seite.
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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 zurtck.

Uben Sie mehr Druck aus, wenn Sie

von unten Richtung Knie rollen.

Sie kédnnen den Druck variieren, indem
Sie das GesaB leicht vom Boden 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 langsam mit Ihrem Oberschenkel auf die Rolle. Mas-
sieren Sie den Bereich zwischen Knie und Hufte. Auch hier kdnnen Sie den Druck Uber das zweite Bein
und die stlitzenden Arme regulieren. Machen Sie diese Selbstmassage circa zwei Minuten auf jeder Seite.

Oberschenkel Innenseite

Eine etwas ungewohnte Position, aber ein Muskelbereich,
dem Sie durchaus Aufmerksamkeit schenken sollten. Kni-
en Sie sich wieder auf den Boden und legen Sie die Rolle
im 90° Winkel vor sich. Legen Sie nun den abgespreizten
Schenkel auf die Rolle. Massieren Sie den Bereich zwischen
Knie und Hiiftbeuger pro Seite circa 2 Minuten.

Oberschenkel AuBenseite

Legen Sie sich mit der AuBenseite lhrer Oberschenkel auf die Rolle und stitzen Sie sich mit dem Arm und einem FuB
ab. Rollen Sie langsam zwischen Kniegelenk und Huftgelenk hin und her. Wundern Sie sich nicht, diese Stelle ist speziell
empfindlich und unangenehm. Wenn Sie beide Beine anheben, intensivieren Sie den Druck.

Machen Sie diese Selbstmassage circa zwei Minuten auf jeder Seite oder auch kiirzer, wenn es lhnen zu unangenehm ist.
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