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AKTION FIT FUR DIE BERATUNG

Fitness fur die Fufle

Unsere FiiBe miissen viel leisten und haben es deshalb verdient, ein wenig verwéhnt zu
werden: Mit Peelings, Massagen, Gymnastik und hochwertiger Wohlfiihlpflege. Erldutern
Sie lhren Kunden im Beratungsgesprach, was den FiiBen gut tut und sie fit halt.

und 6000 Schritte legt

der Mensch am Tag zu-

riick, das macht 180 000

im Monat und iiber zwei
Millionen im Jahr. Diese Beanspru-
chung bekommen vor allem unsere
Fufle zu spiiren, die im Laufe eines
Lebens mehr als vier Mal um den
Aquator laufen miissen. Schritt fiir
Schritt tragen die duflerst komplexen
und gleichzeitig filigranen Gebilde -
mit jeweils 26 Knochen, 33 Gelen-
ken, 20 kurzen und langen Muskeln
sowie tiber 100 Sehnen und Bindern
— dabei die gesamte Korperlast. Ob-
wohl die Arbeit der Fiifle anstren-
gend und anspruchsvoll ist, erhalten
sie im Alltag oft zu wenig Zuwendung
und werden bei der Korperpflege
nicht selten tbergangen. Haufig
eingezwdngt in zu enge Schubhe,
wird der Fufl zudem permanenten
Belastungen ausgesetzt und kann
sich nur schwer regenerieren. Klar,
dass es so zu schmerzhaften Fuf3-
problemen kommen kann, die von
Schrunden, Hithneraugen und Bla-
sen bis hin zu Deformititen reichen.
Um vorzubeugen, fordern Exper-
ten, den Fiiflen ein Mehr an Auf-
merksamkeit zu widmen. Wem die
Gesundheit seiner Fiile am Herzen
liegt, der sollte sich Tag fiir Tag ein
paar Minuten Zeit fiir ihre Pflege
und Fitness nehmen. Ein kleines
Wellnessprogramm dauert nicht
lange, verwohnt die Fiifle von den
Zehenspitzen bis zu den Fersen,
sorgt fiir Regeneration, Entlastung
und Entspannung. Laden Sie Ihre
Kunden zum Ausprobieren und
Nachmachen ein!
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Machen Sie mit! Als PTA miissen
Sie im Alltag viel stehen. Deshalb
konnen Ihre Fiifle und Beine ein
bisschen Entlastung vertragen. Un-
sere Fuflgymnastikiibungen sind gut
fiir Sie - und fiir Thre Kunden:
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= Zehengymnastik konnen Sie
mehrfach am Tag einfach neben-
bei machen: Die Zehen so weit
wie moglich spreizen, danach
abwechselnd einkrallen und an-
heben. Nach einigen Wiederho-




lungen wird die Wirkung spiirbar:
Die Durchblutung steigt, die Fiifle
werden angenehm warm, Verspan-
nungen losen sich. Eine weitere
Zehengymnastikvariante ist das
Greifen und Anheben von kleine-
ren Gegenstinden wie Taschen-
tuch oder Bleistift. Mit der Zeit
wird dadurch die Zehenmusku-
latur gestirkt, und die Zehen wer-
den immer geschickter.

Beim Zehenspitzenstand blei-
ben Sie einen Moment lang auf
den Zehenspitzen stehen und
lassen sich dann langsam wieder
zuriicksinken. Das regt den Stoff-
wechsel an und kraftigt die Wa-
denmuskulatur. Im Anschluss an
den Zehenspitzenstand stellen
Sie sich auf die Hacken. Halten

BEWEGLICH BLEIBEN

Sie sich an einer Wand fest und
ziehen die Fuf3spitzen so weit wie
moglich hoch. Wadenmuskula-
tur und die Achillessehne wer-
den gedehnt und eine verbesserte
Beweglichkeit des Sprunggelenks
erreicht.

Die Rolllibung schult das Koor-
dinationsvermdgen und trainiert
Fifle und Beine. Setzen Sie sich
mit leicht angezogenen Beinen
auf den Boden und stiitzen die
Hinde seitlich hinter dem Kor-
per auf. Dann einen mittelgrofen
Ball langsam mit beiden Fiiflen
hin- und herrollen. Die Beine ab-
wechselnd an den Korper heran-
ziehen und strecken. Die Ubung
etwa 15 Mal wiederholen.

Und noch ein Wellnesstipp ftr
gesunde und vitale FuBe: Um
die Durchblutung anzukurbeln,
die FuBmuskulatur zu kraftigen
und die FuBe gesund zu halten,
bietet sich auch FuBgymnastik
an. Wer regelmaBig ,trainiert”,
hat schon viel getan, um die
Beweglichkeit der FURBe zu
fordern. Empfehlen Sie Ihren
Kunden, sich regelmaBig ein
wenig Zeit fUr gezielte FuB-
gymnastik zu nehmen: Mit

den Zehen wippen, auf Fersen
laufen, Gegenstande mit den
Zehen vom Boden aufheben -
all das ist Balsam fur die
FuBgesundheit.

Wellnessmassage Grundsitzlich
braucht ein gesunder Fufl eine gute
Blutzirkulation. Und die kann durch
eine wohltuende und gleichzeitig
entspannende Massage angeregt wer-
den. Menschen, die regelmaflig zur
professionellen Fuflpflege gehen,
kennen und schitzen diesen Behand-
lungshohepunkt. Auch zu Hause
sind vielfaltige Massagen moglich
wie beispielsweise beim Barfufllau-
fen. Dabei kann der Fufl richtig
abrollen und entspannt sich. Bar-
fullaufen tber unterschiedlichen
Untergrund - mal iiber feinen Sand,
mal iiber Gestein und mal tber
Moos und Erde - kriftigt zudem
die Fufimuskeln. Ahnlich wirken
Massagesandalen, Noppenballe und
Massageroller.

Nicht nur beim Barfuflaufen kon-
nen Thre Kunden von den Vorziigen
einer wohltuenden Fufimassage pro-
fitieren. Wellness verspricht auch eine
sinnliche Crememassage, etwa am
Abend nach einem langen Arbeits-
tag. Empfehlen Sie Thren Kunden,
ein hochwertiges, angenehm duf-
tendes Fuflpflegepriparat aus dem
Apothekensortiment auf die Fiile zu
geben und dann mit leichtem Druck
und kleinen kreisenden Bewegun-
gen in die Haut einzumassieren. Vor
allem das sanfte Kneten der Fuflsoh-
len verspricht Entspannung - denn
hier enden unzihlige Nerven! Und
nicht vergessen: Auch jeden einzel-
nen Zeh behutsam kneten.

Gut, wenn die Fufipflegecreme der
Wahl schon beim Einmassieren in
die Haut ein herrliches Wohlge-
fithl hervorruft. Sie sollte sich nicht
nur ,gut anfithlen® und ,gut rie-
chen®, sondern auch wertvolle Pfle-
gewirkstoffe enthalten, die die zarte
Fuf8haut mit Feuchtigkeit versor-
gen, ihre Barrierefunktion stéirken,
die Regeneration fordern, sie frisch
und geschmeidig halten. Hochwer-
tige Wellnesspflegeprodukte fiir
die Fifle (z. B. GEHWOL® Soften-
ing-Balsam) zeichnen sich durch
einen ausgekliigelten Mix feuchtig-
keitsspendender und hautpflegender
Wirkstoffe aus — wie etwa Hyaluron,
Milch- und Honigextrakt. >
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» Starkes Trio Zur Erinnerung:
Hyaluron ist ein Polysaccharid, das
in vielen Geweben des menschlichen
Korpers vorkommt. Durch seine
vielfaltigen chemisch-physikalischen
Eigenschaften nimmt es hier unter-
schiedliche Funktionen wahr. Eine
der wichtigsten ist die Fahigkeit, im
Verhiltnis zu seiner Masse sehr viel
Wasser zu binden. In der moder-
nen Wirkstofftkosmetik hat sich die
kiirzerkettige, tiefenwirksame Form
des Hyaluron daher als hochwirk-
samer Feuchtigkeitsspender sehr
gut etabliert. Seine hydratisierenden
Eigenschaften machen es zum ide-
alen Bestandteil in Fuflcremes zur
Pflege der trockenen Haut.

FUSSFREUNDE

Hyaluron besitzt noch einen weite-
ren fiir die Hautpflege insgesamt sehr
nitzlichen Effekt: Als Bestandteil des
hauteigenen Immunsystems fordert
es die Freisetzung des antimikrobiell
wirksamen Peptids beta-Defensin.
Somit hilft das kosmetische Multi-
talent, die Barrierefunktion der Haut
zu stirken und Fuf3pilzinfektionen
vorzubeugen, ohne die natiirliche
Mikroflora der Haut zu storen.

Dass Milch Balsam fiir die Haut ist,
wusste schon Kleopatra. Die dgyp-
tische Schonheit soll ihren Koper
regelmdflig in Eselsmilch gebadet
haben. In modernen Kosmetika fiir
die Hautpflege kommt spezieller
Milchextrakt zum Einsatz, der -

Ausgewahlte Wirkstoffe hochwertiger FuBpflegeprodukte sind:

+ Algenextrakt halt mit Meerwasser die natUrliche Barriere der Haut intakt.

+ Avocadodl ist als natlrliches Ol reich an ungeséattigten Fettsduren und
Vitaminen. Die Lipide ergédnzen den Hautfettgehalt und féordern als Bestandteile
der Hautbarriere die Hautbefeuchtung.

+ Bisabolol heif3t der Inhaltsstoff des &therischen Kamillendls. Es wirkt ent-
zUndungshemmend und hautberuhigend.

+ Harnstoff (Urea) ist ein natlrlicher Bestandteil der Haut und ein kosmetisches
Allroundtalent. Er bindet und spendet langanhaltend Feuchtigkeit und wirkt
in héherer Konzentration hornhautlésend.

+ Honigextrakt ist reich an Oligosacchariden und zeichnet sich durch seine
feuchtigkeitsbindende, glattende Wirkung aus.

+ Hyaluron bindet im Verhaltnis zur Masse sehr viel Wasser und ist deshalb ein
hochwirksamer Feuchtigkeitsspender.

+ Jojobadl ist ein natirliches, hautfreundliches Ol, das schnell in die Haut
einzieht, sie glatt und geschmeidig halt.

+ Milchextrakt enthalt Milchproteine mit einem Aminosaureprofil, das mit dem
der natlrlichen Hautfeuchtefaktoren (NMF) vergleichbar ist. Der Extrakt ist
in der Lage, Wasser in der oberen Hornschicht zu binden.

+ Panthenol ist ein Provitamin, das in der Haut zu Pantothensdure umgewandelt
wird. Es wirkt hautberuhigend, regenerierend und férdert die Wundheilung.

+ Perlmuttpulver sorgt flr eine besonders sanfte, aber effektive Abrasion ab-
gestorbener Hornhautschlppchen auf der FuB- und Beinhaut.
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In Kombination mit Urea und Gly-
cerin bindet Hyaluron Feuchtig-
keit sogar in tieferen Hautschich-
ten. Durch die intensive Feuchtig-
keitseinlagerung wird die Horn-
schicht geschmeidiger, das Kollagen
bleibt elastisch. Druck und Stress-
situationen halt die Haut so besser
stand, wodurch sich der Verhor-
nungsprozess normalisiert und tiber-
maflige Hornhaut zuriickgeht.

dhnlich wie Harnstoff — in der Lage
ist, Wasser in der oberen Horn-
schicht zu binden. Ein weiteres
Schénheitselixier, das in hochwer-
tigen Fuficremes Wirkung entfaltet,
ist gereinigter Honigextrakt, der
reich an Oligosacchariden ist. Dabei
handelt es sich um hydrophile Zu-
ckermolekiile, welche zusammen
mit Proteinen aus dem Milchextrakt
die feuchtigkeitsbindende, glattende

Wirkung verstirken. Milch- und
Honigextrakt speichern Feuchtigkeit
in der Epidermis und schiitzen die
Haut zusammen mit Hyaluron und
Urea nachhaltig vor dem Austrock-
nen. Grundlage des ,GEHWOL®
Softening-Balsam* ist eine Ol-in-
Wasser-Emulsion, die als Lipidba-
sis vor allem natiirliches Avocadodl
enthalt. Weil sie sich leicht verteilen
lasst und sehr gut in die Haut ein-
zieht, vermittelt die Emulsion ein
angenehmes Hautgefiihl.

Sanfte Abreibung Einen sanften
Massageeffekt verspricht auch ein
Fuf3- und Beinpeeling. Und es kann
noch viel mehr: Ein Peeling 16st st6-
rende Hautschiippchen im Handum-
drehen und sorgt damit fiir glatte,
geschmeidige Haut. Weisen Sie Thre
Kunden im Beratungsgesprich da-
rauf hin, dass ein gutes Peeling nicht
nur spezielle ,,Rubbelpartikelchen®,
sondern auch besonders intensiv
pflegende und hautberuhigende In-
haltsstoffe enthalten sollte. Diese
Anforderungen erfiillt beispielsweise
das ,,GEHWOL® Perlmutt-Peeling®.
Als Perlmutt wird die innerste
Schalenschicht von Weichtieren
wie Schnecken und Muscheln be-
zeichnet. Tiere nutzen es als Schutz
gegen Fressfeinde. In der Kosmetik
wird der Naturstoft vor allem wegen
seiner hervorragenden Eigenschaf-
ten fiir mechanische Peelings ge-
schitzt. Mit Perlmuttpulver, feinen
Zuckerkristallen und Jojobawachs
lassen sich oberflichliche Hornhaut-
schiippchen sanft entfernen. Pfle-
gende Komponenten wie Bisabolol
und Panthenol, die hautberuhigend
und entziindungshemmend wirken,
pflegen und regenerieren die Haut
schon wihrend des Peelings. Gut
sind auch mineralstoftreiche Algen-
extrakte, die die Haut intensiv mit
Feuchtigkeit versorgen. Raten Sie
ihren Kunden, Fiiffe und Beine regel-
méflig mit einem sanften Peeling von
angestorbenen Hornhautschiipp-
chen zu befreien.

Andrea Neuen-Biesold,
Freie Journalistin
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Liebe PTA, mitunseren Beitragen, die wirim Au-
gust, September und Oktober gemeinsam mitdem
langjahrigen Apothekenpartner Gehwol verdffent-
lichen, knlpfen wir an unsere FuBpflegereihe aus
denletztenJahrenan.DieSeriesollwichtige Anwen-
dungsbereiche fir FuBpflegeprodukte erlautern.
Indem ganzheitliches Wohlbefinden zunehmend
in den Fokus lhrer Kunden rlckt, gewinnt dieses
Sortiment zunehmend an Bedeutung -und mitihm
lhre Beratung zur bedarfsgerechten hauslichen
FuBpflege mit qualitativ hochwertigen Gesund-
heitsprodukten. Die Redaktion

Lesen Sie im Heft den Artikel
»Fitness fir die FlBe“ ab

Seite 74, notieren Sie die richtigen
Antworten und schicken diese
per Post, Fax oder via E-Mail an:

DIE PTA IN DER APOTHEKE

Stichwort

»Fit fUr die Beratung - Fitness flr die FlUBe«
Postfach 11 80 - 65837 Sulzbach (Taunus)
Fax: O 6196/76 67-269

E-Mail: gewinnspiel@pta-aktuell.de

Absender, Apothekenanschrift und
Berufsbezeichnung bitte nicht vergessen!
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Das sind unsere
Fragen im August:

—

. Menschen, die regelmiaBig zur FuBpflege gehen,
schétzen ...

das FuBbad, das sie dort erhalten.

die professionelle Nagelbehandlung.

die Massage mit einer wohltuenden FuBpfle-
gecreme.

0Ow>

N

. Zu den wichtigsten kosmetischen Eigenschaften
von Hyaluron gehort:

Es peelt die Haut sanft, aber grindlich.

Es bindet im Verhéltnis zu seiner Masse sehr viel
Wasser.

Es versorgt die Haut mit wertvollen Meeres-
mineralien.

W >

0

. Honigextrakt ist reich an ...
Oligosacchariden.
beta-Defensin.
Siliciumdioxid.

0OwW>»W

Einsendeschluss ist der 31.08.2013

Teilnahmeberechtigt sind nur Angehoérige der Heilberufe sowie Apothekenper-
sonal. Die Verlosung erfolgt unter Ausschluss des Rechtsweges. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht
moglich. Pro Person wird nur eine Einsendung berlcksichtigt. Mitarbeiter der
Eduard Gerlach GmbH sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Mit der Teilnah-
me am Gewinnspiel erklére ich mich einverstanden, dass meine Adresse zum
Zwecke des Gewinnversandes an die Eduard Gerlach GmbH weitergegeben wird.
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MITMACHEN
UND GEWINNEN!

Folgende Preise stellt unser
Aktionspartner zur Verfiigung:

e 1.Preis

Die neusten Urlaubsschnappschisse direkt mit Freunden und
Familie teilen? Mit der Nikon Coolpix S800c ist das kein Problem.
Mit ihnrem Android-Betriebssystem verbindet sie sich Gber Wi-Fi

mit dem Internet und ermdglicht das Teilen von Urlaubsbildern
direkt von der Kamera auf Facebook & Co. Die COOLPIX S800c
verflgt Gber ein NIKKOR-Objektiv mit 10-fachem optischem Zoom,
einen 16-Megapixel-CMOS-Sensor mit rGckwartiger Belichtung

und einen hochauflésenden 8,7-cm-OLED-Touchscreen (3,5 ZolD).
Die Nikon Coolpix S800c ist die perfekte Symbiose aus Smartphone
und Kamera - ein echtes Allroundtalent.

2. bis 10.Preis

Genau das Richtige fur die sommerliche Verwdhnpflege ist der neue
GEHWOL® Softening-Balsam. Mit Milch, Honig und tiefenwirksamem
Hyaluron sorgt er fir ein jugendlich glattes Hautbild, vermittelt ein
streichelzartes Hautgefihl und macht die FuBpflege dank sommmer-
licher ParfUmierung zum sinnlichen Aromaerlebnis. Das Sommerset
enthalt darUber hinaus noch weitere ausgewahlte Pflegehelfer: Der
Frische-Balsam macht dank natlrlichem Pfefferminzél und Menthol
mUde, brennende und stark beanspruchte FlBe und Beine wieder
frisch. Den Frische-Effekt unterstitzt auch das pflegende FuBBspray.
DarUber hinaus wirkt es effektiv gegen lastigen FuBgeruch und
schltzt vor FuBpilz. Wertvolles Perlmuttpulver, feine Zuckerkristalle
und massierende Wachskigelchen im GEHWOL?® Perimutt-Peeling entfernen sanft und grindlich abgestorbene
Hautzellen, erneuern die Hautoberflache und glatten sie. Geschltzte und gepflegte Nagel mit dem GEHWOL®
med Nagelschutz-Stift runden das Wellnessprogramm flr schéne Sommerfte ab.

DIE PTA IN DER APOTHEKE und GEHWOL freuen sich auf lhre Teilnahme.

GEHWOL

DIE PTA IN DER APOTHEKE A"ES 'I:ﬁl" dus WDhI der FﬁBE.

DIE PTA IN DER APOTHEKE | August 2013 | www.pta-aktuell.de 87



