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icher kennen Sie den Spruch:
~An Apple a Day keeps the
Doctor away” -, Ein Apfel am
Tag halt den Doktor fern®“. Da
ist viel Wahres dran, denn in
der Tat besitzt nicht nur die
Frucht selbst, sondern der gesamte Baum
gesundheitsférdernde Wirkungen. Heut-
zutage sind die verschiedensten Kreu-
zungen und Ziichtungen erhéltlich. Eine
Vielfalt an Kiichen-Rezepten hat dafir
gesorgt, dass ,schlichte“ Apfel Einzug in
die kulinarische Welt gehalten haben. Sie
werden roh und gekocht, in Mus-, Gelee-
oder Saftform genossen sowie zu Apfel-
wein und Apfelessig vergoren.

In der Volksheilkunde nutzt man das mil-
de Apfelaroma, um den Schlaf zu for-
dern. So soll ein Gefa mit Apfeln, neben
dem Bett platziert, das Einschlafen er-
leichtern. Apfelschalen aromatisieren zu-
dem Frichte-Tees und wirken gleichzei-
tig beruhigend auf das Verdauungssys-
tem und die Psyche. Um den Duft eines
Apfels einzufangen, kann man Apfel-
schalen oder den ganzen Apfel zerklei-
nern, in handelsiibliches Pflanzendl ein-
legen und zwei Tage mazerieren lassen.
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AuRerst bekdmmlich

MIT HAND & FUSS

Bereits die bekannte Klosterfrau Hilde-
gard von Bingen lobte die Frucht des Ap-
fels, der iibrigens zu den Rosengewéch-
sen zéhlt, als leicht und gut verdaulich.
Nicht nur die Frucht als solche, die sie ge-
schwéchten Personen in gekochter Form
empfahl, hatte fiir sie gesundheitsfor-
dernde Kréfte, sondern auch die Blatter,
Triebe, ja sogar der Erdboden unter ei-
nem Apfelbaum.

Noch heute empfiehlt man bei Verstop-
fung einen fein geriebenen Apfel. Auch
auf Gicht, Rheuma und Arteriosklerose
soll der Verzehr von Apfeln positiv wir-
ken. Apfel sollen auch das Risiko fiir

Frichte gelten als energiereiche Fitmacher - in Sachen Schlaganfille senken, ebenso den Anteil
Erndhrung, Gesunderhaltung und Pflege. Im folgen- an schadlichem LDL-Cholesterin. Als

Sattmacher helfen sie nebenbei angeb-

den FuB-Programm spielt der Apfel die Hauptrolle. lich auch beim Abnehmen. Sogar faulen-
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Entspannendes
Apfel-Treatment

de Apfel wurden gegen Brandwunden eingesetzt. Heute
weill man, dass nicht jeder faule Apfel die gleiche Heilkraft
besitzt. Als wirksam galten schwarz gefaulte Apfel, die
man gegen Schwerhorigkeit einsetzte. Weiterhin nutzte
man in der Volksheilkunde die keimtdtende Wirkung ver-
schiedener Schimmelpilze beim Apfel — lange vor der Ent-
deckung des Penicillins.

Léngst hat man nun auch in der Kosmetik die Wirkung des
Apfels entdeckt. Der hohe Gehalt an Vitaminen und Flavo-
noiden macht den Apfel zu einem wertvollen ,Schénma-
cher®. Besonders hervorzuheben sind dabei die Beauty-Vi-
tamine A, C und E. Dieser Kombination werden regenerie-
rende und schiitzende Wirkungen zugeschrieben. Dariiber
hinaus gilt der natiirliche Gehalt an Fruchtsduren als wei-
teres Pflege-Highlight: Erneuerungsprozesse in der Haut
werden angeregt. Apfel enthalten auch Gerbséiure, Dextro-
se und Salicylsdure. Herausragend ist zudem ihre bindege-
websstirkende und feuchtigkeitsbindende Kraft, die auf Si-
lizium und Pektin basiert.

In , Evas Garten" zur Ruhe kommen

Laden Sie also z. B. ein in ,Evas paradiesischen Apfelgar-
ten“ - zu einem Apfel-Pflegepaket, in dem die Apfelmassage
einen Hohepunkt bildet. Dabei handelt es sich um eine rei-
ne Verwohnmassage fiir gestresste FiiBe und Beine. Blo-
ckaden werden gelost und die Abwehrkréfte gestirkt. Die
Seele wird durch sanfte Streicheleinheiten verwohnt. Fiir
das Treatment benotigen Sie:

B cine rote Decke zum Warmhalten

B ein rotes Handtuch zum Abtrocknen der Fiie

M eine FuBbadeschale
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M cin pflanzliches Ol - mit anregendem
Apfelduft versetzt —und frische Sahne als
Badezusatz

B Apfelkerne, Mandelol und etwas Zu-
cker fiir das Peeling — sowie einen Spatel
zum Auftragen

M cinen frischen Apfel, z. B. einen ,Gran-
ny Smith®

M etwas Rohseide sowie Band zur Her-
stellung eines Massagestempels

M ein Stévchen zum Erwédrmen des Ols
und einen Fécherpinsel

H Apfel-Olmischung

B frisch gepressten Apfelsaft oder tiirki-
schen Apfeltee als Service

B eine Entspannungs-CD

Der Massage geht ein widrmendes Fuf-
bad voraus. Mischen Sie hierfiir in einer
schonen FuBbadeschale einen Essloffel

aromatisiertes Apfelol mit ein bis zwei
Essloffeln frischer Sahne und emulgieren
Sie die Mischung im warmen Badewas-
ser. Nun kann die Kundin ihre Fiile in
diesem Vitaminmix acht Minuten ent-
spannen. Achten Sie bei Diabetikern auf
die Wassertemperatur und reduzieren
Sie die Badedauer auf maximal fiinf Mi-
nuten (Gesamtdauer mit Vorbereitung:
zehn Minuten, Badezeit: acht Minuten).
Fiir das folgende Peeling 16sen Sie mit ei-
nem Loffel einige Apfelkerne aus dem
Fruchtfleisch, mischen diese mit einem
Teeloffel Mandel- oder Jojoba-Basisol und
verfeinern den Mix mit etwas Zucker. Die
kornige Masse tragen Sie mit einem Spa-
tel auf die Ferse, das Quergewdlbe und
die FuBseiten auf und reiben diese mit
kreisformigen Bewegungen ein.

Das FuBpeeling entfernt die abgestorbe-
nen Zellen von der Hautoberfldche, die

Pflegerezepturen zum Selbstanmischen und als Idee fiir die Kunden daheim

Ihre Beauty-Prdparate kénnen Sie auch selbst
aus natdrlichen Zutaten anmischen - einige An-
regungen fir den Selbsttest.

B Apfelmaske:

Schalen Sie einen Apfel, schneiden Sie diesen
klein und prieren Sie ihn mit einem Mixer. Fi-
gen Sie einen Teel6ffel Honig hinzu und 3 bis 4
Essloffel Speisequark. Verarbeiten Sie die Masse
zu einem cremigen Piree und tragen Sie dieses
mit einem Holzspatel auf Gesicht, Hdnde oder
FiRe auf. Lassen Sie den Mix ca. 10 bis 15 Minu-
ten einwirken. Die Substanzen haben intensiv
pflegende Eigenschaften; die Haut fiihlt sich an-
schlieBend angenehm weich und geschmeidig
an. Sollten Sie keinen Honig oder Quark haben,
reicht auch der prierte Apfel allein.

B Apfeltonic mit Apfelessig:

Es eignet sich gut bei unreiner und fettiger Haut.
Sie bendtigen eine Tasse Apfelessig, eine halbe
Tasse gemahlenen Schwarzkiimmel und eine
halbe Tasse Stdrke. Der Apfelessig wird mit dem
gemahlenen Schwarzkimmel erhitzt, die Stdrke
wird hinzugeben, sodass eine Creme entsteht.
Diese Creme sollte vorzugsweise abends auf das
Gesicht aufgetragen werden.

B Beautycreme mit Apfel und Ringelblume:
Apfel und Ringelblume sind eine gute Kombina-

tion daftr, die Hautstruktur zu regenerieren -
besonders auch bei trockener Haut. Folgende
Zutaten bendétigen Sie flr die Herstellung des
Pflegeprdparats:

15 g Apfeldl (Apfelschalen in einem beliebigen
Ol mazeriert - etwa Olivendl, Jojobadl oder auch
Mandeldl)

15 g Ringelblumendl

3 g Bienenwachs oder Beerenwachs

5 g Ringelblumentinktur

5 g Apfeltinktur

20 g abgekochtes Wasser

Erwdrmen Sie das Wachs ganz vorsichtig im Ol
und |6sen Sie es nach und nach auf. Als Ndchstes
fligen Sie das vorher abgekochte Wasser und die
Tinkturen hinzu. Rihren Sie die Masse so lange
mit einem Schneebesen, bis sie abgekdihlt ist.
Fullen Sie die Creme in einen sauberen Tiegel.
Aufgrund des hohen Fett-Anteils
ist diese regenerierende Creme
sehr gehaltvoll und kann sehr
sparsam verwendet werden. Sie
ist fir jeden Hauttyp geeignet.
Uber einen solchen, hiibsch auf-
bereiteten Rezepttipp freuen sich
Kunden. (Quelle: www.natur-in-
kosmetik.de)

Haut wird zusétzlich gereinigt und das
Hautbild verfeinert. Die Hautstruktur
wird also sichtbar und fithlbar gegléttet.
Das Peeling wird mit dem FuBbad abge-
badet (Vorbereitung: fiinf Minuten, Pee-
lingzeit: fliinf Minuten).

Ein besonderer Stempel

Fiir die Massage ummanteln Sie den fri-
schen, festen Apfel mit der Rohseide, die
Sie vorher zugeschnitten haben, binden
den Stoff oben zu - ein besonderer Stem-
pel, den Sie zunédchst in einer Trocken-
massage einsetzen. Beginnen Sie an der
Ferse und arbeiten Sie sich kreisférmig
unter dem Motto ,Druck und Entspan-
nung” die ganze Ferse entlang. Das be-
deutet, dass Sie rhythmisch Druck geben
und Druck wegnehmen. Hierbei hilft die
Devise ,,Stop and Go“. Wiahrend Sie Druck
geben, machen Sie mit dem Apfelstempel
eine kleine Rechtsdrehung und setzen
diesen wieder gerade auf. Auf dem Ful3-
rlicken zeichnen Sie mit dem Stempel
leichte Kreise von den Zehen bis zum In-
nen- bzw. AuBlenkndchel und wieder zu-
riick. Enden Sie an der Ferse (Gesamt-
dauer fiir beide Beine: zehn Minuten).
Erwdrmen Sie das aromatisierte Apfeldl
in einem Stovchen und tragen Sie es mit
einem groBen Ficherpinsel von der Ferse
ausgehend iiber Ballen, FuBriicken, Un-
terschenkel und Knie bis zu den Ober-
schenkeln auf. Gehen Sie mit der Ein-
streichbewegung an der Riickseite des
Beins komplett in einem Zug zurtick.
Nehmen Sie Ihre Unterarme und positio-
nieren Sie diese auf der Vorder- und
Riickseite des Unterschenkels, oberhalb
der Innen- und AuBenknéchel. Nun
schieben Sie die beiden Arme so wechsel-
seitig gegeneinander, dass sie in der Mit-
te immer wieder zusammenkommen,
massieren sich hoch bis
zum Oberschenkel und wie-
der zuriick bis zum Innen-/
AuBenknochel. Zum Schluss
legen Sie Ihre ganze Kraft
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Fullen Sie Ihre Verkaufstheke

Neben der Beauty-Apfelmassage als Dienstleistung sollten Sie in

Ihrer Praxis auf jeden Fall auch passende Verkaufs-Produkte auf

Apfelbasis bereit halten. Es bieten sich folgende Méglichkeiten an:

B Hochwertiges Apfelkernol

M Leichte Apfel-FuRlotion aus hochwertigen Olen fiir die stark
beanspruchte FuBhaut

B FuBpeeling auf Apfelextraktbasis zur Tiefenreinigung mit re-
generierenden und pflegenden Eigenschaften

M FuRcreme ,Evas Apfel" als Intensivpflege fiir besonders tro-
ckene FuBhaut (Rezepttipp zum Selbermachen fir Kunden,
siehe Kasten auf S. 92)

B FuRpackung auf der Basis von Sheabuttersl und Aprikosen-
kerndl mit sinnlichem Apfelduft

B FuBdeo-Spray fr erfrischende und regenerierende Effekte
mit einem frischem Granny Smith-Duft

in Thre Finger. Umschlieen Sie beide Fii3e in der Bet-Hal-
tung, 6ffnen Sie diese nach hinten und kreisen Sie mit den
beiden Daumen den Ballen bis zur Ferse und ziehen Sie
nach oben wieder zuriick. Der abschlieBende Griff ist die
ruhige Bet-Haltung. Leise Entspannungsmusik sollte die-
sen Massagerhythmus begleiten. Fithren Sie alle Griffe
dreifach durch (Gesamtdauer fiir beide Beine: 17 Minuten,
anschlieBende Ruhezeit mit Tee und Musik: zehn Minuten).
Das Ergebnis kann sich dann sehen lassen: glatte und ge-
schmeidige Haut sowie ein wohliges Korpergefiihl.

Ausbaufahige Anwendung

Das Treatment ,,Paradiesischer Apfelgarten” hat eine Dauer
von ca. 50 Minuten und kann mit 40 bis 50 Euro veran-
schlagt werden. Geben Sie dem Kunden abschlieend eine
Broschiire mit, damit er gleich ein weiteres Programm bei
IThnen buchen kann. Die Massage konnen Sie auch zu ei-
nem ,Partner-Beauty-Special“ ausbauen. Mit etwas Ideen-
reichtum konnte daraus ein ,Adam & Eve“-Pflegepro-
gramm entstehen, bei dem Sie auch den Herrn bedarfsge-
recht mit einbeziehen.

Auch wenn Apfel Pflegepotenzial haben, besteht gleichzei-
tig Allergiegefahr. Viele Menschen reagieren mittlerweile
allergisch, wenn sie Apfel essen. Hierbei variiert das Al-
lergiepotenzial von Sorte zu Sorte. Man hat herausgefun-
den, dass dltere Apfelsorten weniger allergen sind. Boskop,
Gravensteiner, Altlinder, Hammerstein, Berlepsch oder
Goldparméne gelten z. B. als vertrdglichere Varianten.
Hierbei handelt es sich um heimische Sorten. Es ist zudem
bekannt, dass reife Friichte in der Regel besser vertragen
werden als unreife. Auch das Erhitzen/Reiben zerstort vie-
le Allergene. Fragen Sie Ihre Kunden also gezielt, damit
sich am Ende Entspannung einstellen kann.

BAEHR'
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fiir den mobilen Einsatz! -
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