. Fremac, 11. Juu 2014

Jubilaum
mit Kick
Fuf3ball fiir alle,
Jubilaum fir die
Halle: Die SoccAre-
na im Olympiapark
wird zehn Jahre alt. 1,2 Millionen Frei-
zeit-Kicker hatten hier seitdem ihren
Spaf - aber auch Promis wie Diego
Armando Maradona und Wladimir
Klitschko waren schon da. Zur
Feier des Tages kostet die
Platzbuchung an diesem
Samstag nur die Halfte.
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Sie fit wie = °
die Weltmeist

EIf Arzte erklaren, wie sich auch die Fans perfekt aufs Finale vorbereiten

Potempa

| T P

den, wenn wir nach einer keine Verletzung riskieren. dernd und leistungsstei- Endorphinen frei. Endor- istesenorm wich-
weltmeisterlichen Jubel- Ideal wire es, wenn Sie am  gernd aus.” phine pushen uns auf, ma- tig, dass Sie groBe
" nacht am Montag wieder in ~ spdten Sonntagnachmittag (@ Dr. Wolfgang Bolz, Zahnarzt:  chen uns gliicklich und sind  Mengen an Was-
die Arbeit miissen. etwa 45 Minuten leicht ra- ,Das schonste Lidcheln das beste Schmerzmitte] ser trinken. Da-
: @ Prof. Dr. Dr. Ralf U. Peter, deln oder eine Stunde lang kommtvoninnen. Undwenn Uberhaupt. Und Kopf- durch werden Sie

Wenn's wirk-
lich klappen soll mit
dem vierten Weltmeistertitel,
dann muss einfach alles passen -
und zwar schon in der Vorbereitung aufs
Spiel der Spiele am nachsten Sonntag. Dazu
gehort natiirlich eine professionelle medizinische
Abteilung. Unsere Nationalmannschaft wird in Bra-
silien von Dr. Hans-Wilhelm ,Mull“ Muller-Wohlfahrt
perfekt betreut. Damit auch wir Fans in Bestform ins
Finale gehen, hat die tz elf Miinchner Kollegen von
»,Mull“ firr die Fanarzte-Nationalmannschaft nominiert.
Sozusagen eine medizinische Bundesauswahl, die kom-
plett auf erfolgsversprechende Blockbildung aus Bay-
ern setzt. Sie erklaren lhnen auf dieser Seite augen-
zwinkernd, wie Sie Psyche, Kreislauf und Knochen
vorm Anpfiff behandeln sollten, um beim Anfeu-
ern und Jubeln vorm Fernseher oder vor der
Grofbildleinwand Hochstleistungen abru-
fen zu konnen. Die tz-Profis machen
Sie fit wie die Weltmeister!
ANDREAS BEEZ

Sie selbst ein bisschen
Sport treiben. Ich zum
Beispiel gehe vorm
Anpfiff noch leicht

joggen. Wihrend des TR

Spiels sollten Sie sich
vor allem freuen, dass
wir im Finale stehen — und
gleichzeitig nicht vergessen,
dass es nur ein Fu3ballspiel
ist. Denn Arger und Ent-
tduschung konnen nach-
weislich die Risiken fiir
Herz-Kreislauferkran-
kungen verschirfen. Ge-
fahrdete Menschen kon-
nensogar einen Herzinfarkt
erleiden. Also: ausgelassen
Jubelnja—aber nur mit Herz
und Verstand!“
© Dr. Axel-Jiirg Potempa, Uro-
loge und Sexualmediziner:
,,Essen Sie vorm Finale nicht
zu viel, denn das konnte bei

AURINGHAUS

Miinchens Trauringhaus — seit 150 Jahren!

@ Dr. Michael Schubert, Wir-
belsaulenspezialist: ,Wirmen
Sie sich mit vielen La-Ola-
Wellen auf und bleiben Sie
schon vorm Anpfiff perma-
nent in Bewegung. Das
schiitzt beim abrupten Ju-
beln vor Zerrungen. An-
sonsten sollten sich Riicken-
geschidigte statt mit wag-
halsigen Jubelspriingen lie-
ber mit ohrenbetiubenden
Jubelschreien betédtigen.

© Dr. Armin Helmbrecht, Wir-
belsadulenspezialist: ,,Schwere
Lasten wie Bierkisten im-
mer mit geradem Riicken

© Prof. ditionelle einer Verlingerung im tragen — und beim Hochhe-
Dr. Ulrich Vo- weiBe Heim- Schlafzimmer zu Lasten Th-  ben in die Knie gehen. Tipp:
derholzer, Psychia- trikot bietetndmlich res Durchhaltevermogens Einige Brauereien bieten

ter und Psychotherapeut:
,Verabreden Sie sich mit
Freunden zur Finalparty
oder gehen Sie zum Public
Viewing. Denn durch positi-
ve Gemeinschaftserlebnisse
wird die Ausschiittung von
Endorphinen gesteigert. Im
Korper kommt eine Art

Kettenreaktion des Gliicks cremen Sie sich mit einem Capsaicin—ein sogenanntes schaften fiir die Durchblu- treiben Sie
in Gang. Die Folgen: Wir hohen  Lichtschutzfaktor ~Alkaloid, das die Ausschiit- tung der Bandscheiben we-  nicht!*
sind wacher, leistungsfdhi- von 30 bis 50 ein.” tung von Endorphinen ver- sentlich besser als Bier.” @ Prof. Dr

ger und koénnen uns besser
konzentrieren. Auflerdem
brauchen wir weniger Schlaf
—und das kann ja nicht scha-

Hautarzt: ,, Am Wochenende
soll ja wieder ofter die Son-

nur einen Lichtschutzfaktor
von vier. Und wenn es vor
Aufregung nassgeschwitzt
ist, sind Sie der Strahlung
praktisch ohne Deckung
ausgeliefert.  Shirts  mit
dunkleren Farben bringen
da deutlich mehr. Falls Sie
nur das weil3e Trikot haben,

© Dr. Volker Smasal, Orthopa-
de und Sportmediziner: , Wir-
men Sie sich vorm Anpfiff
auf, damit Sie beim Jubeln

spazieren gehen. Achten Sie
darauf, dass Sie sich recht-

gehen. Denn dann wird das
Blut in den Verdauungsor-
ganen festgehaltenundkann
nicht ausreichend in den Se-
xualorganen eingesetzt wer-
den. Wiirzen Sie Ihre leich-
ten Malzeiten vor dem Fina-
le ausgiebig mit Chili. Denn
darin steckt der Inhaltsstoff

starkt und im wahrsten Sin-
ne des Wortes scharf macht.
Diese Glickshormone wir-
ken sich ndmlich lustfor-

Deutschland wirklich Welt-
meister wird, werden wir alle

teilbare Bierkisten an. Die
lassen sich bequem tragen,
da das Gewicht gleichméaBig
auf beide Korperhilften
verteilt wird. Oder Sie stei-
gen auf Rotwein um, viel-
leicht auf argentinischen.
Auf jeden Fall ist Rotwein
aufgrund der FlieBeigen-

© Dr. Thomas Helmer, Spezi-
alist fiir Schmerztherapie:
»Deutschland im Endspiel
— das setzt Unmengen an

schmerzen treten dann eher
nach dem Finale als vor dem
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Christian Schrei-
ber, Herzchirurg:
,Beim Warm-
laufen fiirs Finale

auf den Punkt fit.
Thr Kreislauf — sozu-

£ ne rauskommen. Deshalb zeitigeinengutenPlatzvorm ein hervorragendes Lacheln Finale auf, dagegen hilft sagen der Motor der |
a sollten Sie Ihr Deutschland- FernseherodervorderLein- haben. Die passendschonen dann akut eine Kopf- kriftezehrenden Ju- |
. Trikot strategisch geschickt wand sichern, damit Sie Zihnebekommtmanjedoch schmerztablette.” belmaschine—istdann
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auswihlen. Ziehen Sie lie-
ber das rot-schwarze Aus-
weichtrikot an. Denn das
schiitzt Sie wihrend der
Vorbereitungs-Gartenfeier
und bei ausgiebigen takti-
schen Besprechungen im
Biergarten besser gegen die
gefdahrliche UV-Strahlung
als das Heimtrikot. Das tra-

wihrend des Spiels keine
Verrenkungen riskieren -
vor allem im Bereich der
Halswirbelsiule.”

@ Prof. Dr. Heribert Schun-
kert, Kardiologe: ,.Versuchen
Sie schon am Finalnachmit-
tag, den ansteigenden Stress
etwas im Zaum zu halten.
Das gelingt am besten, wenn

nur durch eine konsequente
und nachhaltige Pflege sowie
durch regelméfige Besuche
beim Zahnarzt. Schnelle
Moglichkeiten, wie eine spe-
zielle Zahnpasta, die die
Zihne weill machen, gibt es
zwar, aber wirklich iiberzeu-
gend sind die kosmetischen
Korrekturen nicht.“

(D Priv. Doz. Dr. Robert Hube,
Spezialist fiir Gelenkersatz:
.Wer beim Tor nicht zu hal-
ten ist und verhindern will,
dass er sich beim Aufsprin-
gen verletzt, sollte das Spiel
lieber gleich komplett im
Stehen schauen. Und immer
dran denken: Nach dem
Spiel ist vor dem Spiel.

perfekt  eingestellt.
Zum Schmieren kon-
nen Sie schon auch mal
ein Bier zwischendrin
nehmen — aber Vorsicht:
Wer an der Theke kopflos
agiert und das Mal3 ver-
liert, dem geht es vielleicht
schon nach kurzer Zeit

wie Brasilien.” , _ = B
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