
Mehr Beweglichkeit im Alltag

Mein Top-Tipp

Ingwer
selbst 

 Das geht einfach,
spart unerwünschte
Zutaten, kostet 
70 g Ingwer schälen, 
grob hacken. Mit Saft 
von 1 Zitrone und
ca. 100 ml Wasser im 
Mixer fein pürieren. Ist 
der Saft zu dickflüssig, 
etwas Wasser unter­
mixen. Nach Belieben 
mit wenig Honig süßen 
und mit Kurkumapul­
ver verf
reichen für 5 

à 30 ml. Im Kühl­
schrank lagern, 

Nadine Siebert
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zertifizierte

Auf dem Weg 
zur Arbeit

Hilft, Ausdauer 
und Kraft im Ober­
körper und in den 
Armen zu fördern: 
Nehmen Sie Ruck­
sack oder Tasche 

(je schwerer, desto 
besser) vorn in  

die Hände. Zwei 
Schritte gehen, ein 
Knie anheben und 

den Oberkörper 
mit der Tasche 

zum angehobenen 
Knie drehen. 

Schritt, Schritt, 
anderes Knie …

Die Beulen können 
auf Falschen Mehltau 
hinweisen. Dagegen 
hilft Oxalsäure. Die 
sorgt dafür, dass Fal­
scher Mehltau nicht 
ausbricht. Dafür aus 
Rhabarberblättern Tee 
kochen, sobald die 
Blätter austreiben. Mit
dem Tee die Blätter
regelmäßig besprü­

hen. Eine Alternative:
aus Sauerklee, den
viele im Garten haben, 
einen Tee kochen. Da 
ist ebenfalls Oxalsäure
drin. Sudkochen geht
auch mit Japanischem
Knöterich, der muss 
jedoch ausgewachsen 
sein. Junger Japani­
scher Knöterich eignet
sich nicht.

1 Kann ich mich 
vorbereiten?

Tageslicht ist einer der wich­
tigsten Taktgeber für die
innere Uhr. Bereiten Sie sich
vor, indem Sie morgens so 
viel Tageslicht wie möglich
tanken und abends grelles 
Kunstlicht vermeiden. Ein 
kurzer Spaziergang am Mor­
gen hilft, den Biorhythmus 
sanft zu synchronisieren.

2 Soll ich meinen 
Schlaf anpassen?

Plötzlich eine Stunde früher
oder später schlafen gehen, 
das ist keine gute Idee. Besser 
bereits einige Tage vor der

Umstellung schrittweise 
den Rhythmus anpassen – 
jeden Tag etwa 10 bis 15 Mi­
nuten früher oder später ins
Bett gehen. So entsteht kein 
„Mini-Jetlag“.

3 Spielt Ernährung
eine Rolle?

Schwere Mahlzeiten am 
Abend können den Schlaf 
stören, genauso wie ein
chaotischer Tagesablauf. 
Geregelte Essens- und
Bewegungsroutine helfen:
morgens eine proteinreiche 
Mahlzeit, tagsüber ausrei­
chend Flüssigkeit, abends 
Verzicht auf koffeinhaltige 
Getränke.

Gibt es eine
preiswerte 

Siebträgermaschine?
Es soll eine Espresso-
maschine sein. Ich 
liebe den klassischen
Kaffee.� Odette R., Kiel

Die professionellen
Maschinen sind oft
sehr teuer. Es gibt aber 
welche unter 1000 Euro.
IMTEST hat einige 
getestet, Testsieger
wurde La Specialista 
Arte von DeLonghi. 
Die Inbetriebnahme
ist sehr einfach. Trotz 
der etwas knappen 
Bedienungsanleitung 
gelingt die Zubereitung
des Kaffees leicht. Auch 
ein Vorteil: Nach nur 
zwei Sekunden ist das 
Gerät betriebsbereit.
Der Espresso hat eine
sehr gute Temperatur 
(64 Grad Celsius). Der 
Preis für die Anlage: 
regulär rund 600 Euro.

Studien belegen, dass Fitness-Häppchen – 
also zweimal zehn Minuten am Tag – genauso 

effektiv sein können wie eine längere Einheit 
am Stück. Und die Mini-Bewegung lässt sich 

super in den Tag einbauen. Los geht’s! 

Barbara Klein ist nicht 
nur staatlich geprüfte 
Sportphysiotherapeu-
tin und Erfinderin des 
FLEXI-BAR® Schwing-
stabs, die zweifache 
Mutter schreibt auch 
Fitness- und Ernäh-
rungsratgeber und 
mischt online aktiv 
mit (Instagram: @
barbarakleinofficial, 
Facebook: bkbarbara 
klein, YouTube).  
Ab sofort ist sie auch 
BILD der FRAU- 
Expertin. Herzlich 
willkommen!

3 Fitness-
Häppchen

Morgens im Bad 
Beim Zähneputzen in den 

„Baum“ aus dem Yoga 
gehen (jede Seite etwas über 
eine Minute). Hüftöffnend 
stehen und sich eventuell 

am Waschbecken kurz 
festhalten. Dann die Seite 

wechseln. Optimiert 
Balance, Koordination und 

Hüftbeweglichkeit.

Mit einem Sessel
Unterarme im rechten  

Winkel aufstützen, Beine 
ausstrecken. Dann ein Knie 

diagonal in Richtung des 
gegenüberliegenden Ell­

bogens heranziehen. 20 Mal 
langsam wiederholen, dann 
andere Seite. Eventuell zwi­
schendurch Pause machen. 

Kräftigt Schultergürtel, 
Rücken, Bauchmuskulatur 

sowie Beine und Po. 

Dr. Carsten Lekutat: „Der 
Vital-Code: Entschlüssle die 
Signale deines Körpers
für ein langes und gesundes 
Leben“, Knaur, 20 Euro

* Quelle: DAK

Nachgefragt 

Wie komme ich gut
durch die Zeitumstellung?
In der Nacht vom 29. auf den 30. März
wird die Uhr eine Stunde vorgestellt.
37 Prozent* der Frauen leiden darunter

Ist unser Wein noch zu retten?
Die Blätter unseres Weinstocks
haben auf der Unterseite, manch-
mal auch auf der Oberseite,
Beulen, werden erst braun und 
sterben ab. Was kann ich tun,
damit es dieses Jahr anders ist? �

Gisela W., Garbsen 

René Wadas
Gärtnermeister, 

Buchautor  
und Pflanzenarzt

PF
LANZEN

Barbara Klein
Sportphysiotherapeutin & Expertin 

für Bewegung und Ernährung

FITNESS

Jan Bruns
Technik-Experte und Leiter  

Verbrauchertest beim Verbraucher- 
und Testportal IMTEST.de

Dr. Carsten
Lekutat

Allgemein-, 
Präventions-, 

Sport- und Ernäh-
rungsmediziner
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Probleme, Sorgen,
Fragen? Dann schreiben
Sie bitte direkt an:
service@bildderfrau.de  
BILD der FRAU-Leserser-
vice, Kennwort Experten,
20445 Hamburg
Keine Original-Dokumente 
einschicken! Telefonische
Auskünfte sind nicht möglich

Sie fragen, 
Experten
antworten

DEUTSCHLANDS BESTE EXPERTEN
Clever &  

kompakt
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