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Ein Mensch  nimmt

pro Tagd

25 000
Atemzuge

Das richtige Training fiir die Lunge

Efel lfchme

Die Lunge versorgt samtliche Organe des Korpers rund um die
Uhr mit Sauerstoff. Mit etwas Training und der richtigen Lebens-
weise kann man sie bei dieser wichtigen Tatigkeit unterstttzen.

ag fir Tag leistet die

I menschliche Lunge be-
merkenswerte Arbeit.
Denn sie versorgt den Kér-
per nicht nur mit lebens-
wichtigem Sauerstoff, son-
dern wehrt auch Infektionen
und Schadstoffe ab. Die Ar-
beit des Organs kann jeder
unterstiitzen: Die Lungen-
muskulatur

kann trai-
niert wer-

und eine ausgewogene Ernih-
rung sorgt dazu fiir ein ab-
wehrfihiges Immunsystem.

Wasser und Luft
sind wichtig
Die empfohlenen zwei bis drei

Liter Flussigkeit, die man tig-
lich trinken sollte, sind auch

Einfache

> Fur diese Ubung zur Starkung der

Lunge stellt man sich zunachst

fir die Lunge wichtig. Schad-
stoffe und Bakterien werden
im Schleim des Organs abge-
fangen, bevor sie tiefer in den
Korper vordringen koénnen.
Mithilfe winziger Flimmer-
hirchen wird dieser Schleim
dann Richtung Mund trans-
portiert und ausgehustet —
aufgenommene
Fliissigkeit sorgt
fiir einen rei-
bungsloseren

Ablauf.
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Um es Schadstoffen zu er-
schweren, tiberhaupt erst in
die Lunge zu gelangen, sollte
man fur saubere Luft sorgen.
Das funktioniert z. B. durch
regelmifliges Liiften und ge-
niigend Zimmerpflanzen —
auf 100 Quadratmetern
stellt man fiir einen optima-
len Effekt zwei Pflanzen auf.
Besonders geeignet sind Efeu,
Arecapalmen und Aloe Vera.

Gute Nahrstoffe

Auch scharfe Lebensmittel un-
terstiitzen die Funktion der
Lunge: Zwiebeln und Knob-
lauch reduzieren Entziindun-
gen. Chili regt die Schleim-
hdute an, wihrend Ingwer
entziindungshemmend  wirkt
und zum Beispiel in Form ei-
nes Tees aufgenommen wird.

Durch den tiglichen Kon-

vl

'berlastgte Lungen konnen
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ist es zudem moglich,
die  Lungenfihigkeit
um rund 64 % zu
steigern. Das liegt an
den  Omega-3-Fett-

siuren des Fischs, die

sich vor allem in
L Lachs, Thunfisch und
Hering befinden.

Richtiges Training

Die Lunge kann ebenso trai-
niert werden wie ein Muskel.
Forscher fanden heraus, dass
man die Lungenfliigel durch
Sport dehnen kann — hierzu
eignen sich simtliche Ubun-
gen, bei denen man sich auf
die Atmung konzentrieren
muss, z. B. Schwimmen und
Aerobic, aber auch Ubungen
des sogenannten Ashtan-
ga-Yogas, die man etwa auf
www.ashtangayoga.info nach-
lesen kann. Auch abendliches
Training hat einen positiven
Effekt — denn nachmittags
arbeitet das Organ um 20 %
stirker als vormittags. Zwei-
bis dreimal in der Woche sollte
man deshalb nach der Arbeit
joggen oder Rad fahren.

Saunieren befreit die Lunge
von eingenisteten Bakterien.

Ein gutes Training fiir die
Atemmuskulatur erhilt man
auch durch sogenannte Lun-
gentrainer. Dabei handelt es
sich um spezielle Mundstiicke,
die fiir einen Widerstand beim
Ausatmen sorgen und z. B. auf
www.lungentrainer.de erhile
lich sind. Die Lunge wird es

einem danken — vor allem mit

mein
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Schmerzfreier Riicken
ganz ohne Medikamente

Uckenschmerzen sind

|astig und quélend. Und
viel zu oft werden deshalb
Schmerzmittel eingesetzt.
Haufig verwendete Arznei-
stoffe wie lbuprofen, Diclo-
fenac und ASS koénnen in
Einzelfallen jedoch schwe-
re Nebenwirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System ha-
ben. Die Wahrscheinlich-
keit einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall nach der Ein-
nahme von Diclofenac zu
erleiden, ist laut Ergebnis-
sen einer danischen Studie
um 50 Prozent héher als
bei Patienten, die keine
Schmerzmittel verwendet

haben. Das Risiko bei Ibu-
profen lag bei 31 Prozent.
Das hat Forscher veran-
lasst, nach Alternativen zu
suchen. Aktuelle klinische
beweisen,

Studien dass

eine Kihltherapie mit
Menthol, wie es in Ice Po-
wer Kuhlgel, enthalten
ist, eine sichere und effi-
ziente Alternative ist. Es
werden  Funktionssto-
rungen des Bewegungs-
apparats sowie Schmer-
zen und Entzindungen
in den Muskeln schnell,
effektiv und dauerhaft
gelindert. Durch eine
Steigerung der Durch-
blutung im betroffenen
Gewebe werden die Be-
schwerden nicht nur
symptomatisch sondern
ursachlich bekampft.
Nicht allein RUcken-
schmerzen, sondern
auch Muskel- und Ge-
lenkbeschwerden  kon-
nen mit der Kihltherapie
behandelt, und Schmer-
zen sanft gelindert wer-
den. Weitere Informatio-
nen findet man unter

www.icepower.net/de

meinTV - magazin verlost
10 x je 2 Tuben a 75 ml ,Ice

breitbeinig und gerade auf.

~ Power Ktihlgel” und ,,Arthro
Creme”, Senden Sie eine e-Mail
mit dem Betreff ,,Ktihlgel” an:
gewinnspiel@tv-magazin.net

sum von 20 Gramm Fischol =~ mehr Lebensqualitit.

> AnschlieBend nimmt man eine volle Wasser-
flasche in die rechte Hand, Ubergibt diese vor
dem Korper an die linke und reicht sie anschlieBend
hinter dem Rlcken wieder an die rechte Hand.

Das Spielen eines
Blasinstruments
starkt die Lunge.

Teilnahmeschluss: Montag, 20.08.2018.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Alle
Gewinner werden von uns schriftlich
benachrichtigt und in der Ausgabe

2 Nach drei solchen Umkreisungen des Kérpers gegen
20/2018 veréffentlicht. J

den Uhrzeigersinn wechselt man die Richtung.

2 Wichtig ist, dabei ruhig durch die Nase ein- und
durch den Mund auszuatmen.
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