Fit und gesund

Durch mehr Bewegung fit & gesund

Ein gesundheitsorientiertes Ausdauertraining starkt Korper, Geist und Seele.
Sie setzen sich Ziele, die Sie nach und nach umsetzen.
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Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

die Fitnessbewegung spricht alle Menschen
an, die aktiv nicht nur ihre Gesundheit und ihr
Wohlbefinden verbessern, sondern auch die
Leistungsfahigkeit steigern wollen. Fitness
bedeutet dabei Ausdauer durch sogenannten
Breiten- und nicht durch Leistungssport. Sind
das auch |hre Ziele? Dann sehen Sie (kiinftige)
gesundheitliche Beschwerden nicht als unab-
anderliches Schicksal an, sondern wollen lhre
Vitalitat erhalten bzw. verbessern.

Bewegung hilft, Gewicht zu reduzieren, wo-
durch indirekt Blutdruck, Blutzucker und Blut-
fette glinstig beeinflusst werden. Durch Be-
wegung werden auch die Skelettmuskeln in-
tensiver durchblutet und gestérkt. Schlief3lich
wird durch sportliche Aktivitaten Stress abge-
baut.

Dabei werden Glickshormone, sogenannte
Endorphine, aktiviert, die zu einem regelrech-
ten Stimmungshoch fihren konnen. Genie-
3en Sie solche Momente der Freude und des
Erfolgs.

Bleiben Sie fit und gesund, dies wiinscht

Ihre BKK



Wie fit sind Sie wirklich?

Kreuzen Sie spontan jeweils eine Antwort an und addieren Sie lhre Punkte.
Die Losung finden Sie auf der nachsten Seite.

~

\

1. Wie oft essen Sie Obst |[14-5 x taglich | 1-3 x taglich | I 2-3 x pro Wo- | [ selten oder nie
und GemUse? che
2. Wie viel Fleisch/Wurst | [ weniger als |1 100-200 g [1200-300 g [ Gber 300 g
essen Sie wochentlich? 100 g
3. Rauchen Sie? [ Ich rauche U bis 5 Zigaret- | 5-10 Zigaret- | mehr als 10 Ziga-
nicht ten pro Tag ten pro Tag retten pro Tag
4. Wie viel Alkohol [ selten oder | [ 1-2 Glaser [J1-2 Glaser [0 mehr als 2 Glaser
trinken Sie? nie pro Woche pro Tag pro Tag
5. Wie lange schlafen Sie |0 mehrals 75 |[7-75 Stunden | [ 6-7 Stunden | weniger als 6
pro Nacht? Stunden Stunden
6. Wie oft treiben Sie O mehrals 3x |[02-3x [01-2 x [ selten oder nie
Sport in der Woche?
7. Wie viel Kaffee [ bis 3Tassen |[14Tassen [J5Tassen O mehrals 5
trinken Sie? pro Tag pro Tag pro Tag Tassen pro Tag
8. Wie viele Stunden ar [ bis zu 35 [135-38 [138-41 OO mehr als 41
beiten Sie pro Woche? Stunden Stunden Stunden Stunden
9. Fiihlen Sie sich privat/ | nie U selten O mehrmals [J taglich
beruflich gestresst? wachentlich
10. Was halt Sie vom [ nichts O Treffen mit | I Arbeit/ [ Fernseher oder
Sport ab? Freunden Termine Couch
11. Was macht Ihnen beim | Freunde [ fit werden [ leichter [0 macht mir
Sport Spal3? treffen abnehmen keinen Spal}
12. Wie viel trinken Sie [01,5-2 Liter [Oca. 1,5 Liter [Oca. 1 Liter O weniger als
taglich (ohne Alkohol)? 1 Liter
13. Was féllt Ihnen zu Sport | [0 macht Spalt | [ gute Figur Oistanstren- [ ,Sport ist Mord"
am ehesten ein? gend
14. Ihr BMI liegt bei ... [118,5-22,5 [022,5-25 [025-30 [ Gber 30
(vgl. S.11)
15. Haben Sie Schwierig- | nie [ selten O mehrmals [ téaglich
keiten zu entspannen? wachentlich
16. Wie sieht lhre Arbeit [ kdrperlich [ Gberwiegend | I sitzend und | [J vorwiegend
aus? anstrengend gehend/ gehend/ sitzend
stehend stehend
Summe lhrer Kreuze: _ X3Punkte |___x2Punkte|___ x1Punkt [___ x0Punkte
=__ Punkte |=___ Punkte |[=___ Punkte |=___ Punkte ges.




Auswertung des Kurztests

0-4 Punkte

Sie betreiben taglich Raubbau an Ihrem Kor
per! Die Anhaufung von gefahrlichen Faktoren
mindert |hre Lebensqualitat und lasst Ihre Le-
benserwartung rapide sinken. Nur ein regel-
maéRiges sportliches Bewegungsprogramm,
kombiniert mit ausgewogener Ernghrung und
dem Vermeiden von Risikofaktoren hilft hnen,
nicht ernsthaft zu erkranken. Es ist , fiinf vor
zwolf handeln Sie jetzt!

5-14 Punkte

Sie weisen viele Risikofaktoren fir Herz-Kreis-
lauferkrankungen auf. Ein Blick auf die vorde-
ren Spalten des Tests zeigt lhnen, wo Sie kon-
kret lhre Lebensweise verandern sollten (z. B.
weniger/keine Genussmittel, mehr Bewe-
gung, gesunde Erndhrung). Sollten Sie lhren
jetzigen Lebensstil weiterfihren, wird sich
Ihre Lebensqualitat bereits in naher Zukunft
verschlechtern und die Lebenserwartung wird
sinken.

15-24 Punkte

Eine ganze Reihe von Studien hat eindeutig
ergeben, dass eine ungesunde Lebensweise
den Korper auf Dauer ,ausbrennt” lhr ,,Mo-
tor” arbeitet am Rande des ,roten Bereichs”
Nehmen Sie sich kinftig vor, noch mehr auf
eine gesunde Lebensweise zu achten (mehr
Bewegung, pflanzliche Nahrung, weniger Ge-
nussmittel und Stress). Dann erreichen Sie
wieder den , grinen Bereich” und konnen lhre
Lebensqualitat bis ins hohe Alter sichern.

25-38 Punkte

Sie sind auf dem richtigen Weg. lhnen ist
zwar bewusst, dass zu einer gesunden Le-
bensweise regelméalige sportliche Betati-
gung, eine ausgewogene Erndhrung — zu drei
Viertel pflanzliche und bis zu ein Viertel tieri-
sche Lebensmittel — und wenig(er) Genuss-
mittel und Stress gehdren. Immer wieder ein-
mal erliegen Sie, wie viele andere Menschen
auch, lhren ,Stinden” Aber Sie schaffen es!
Dann kénnen Sie sich auf ein langes und vor
allem gesundes Leben freuen.

39-48 Punkte

Sie sind tats&chlich fit fir das Leben. lhre Ein-
stellung zu viel Bewegung, gesunder Ernah-
rung und zu den Risikofaktoren ist vorbildlich.
Den einen oder anderen , Ausreifser” bekom-
men Sie noch in den Griff. Damit haben Sie
den Grundstock gelegt, um nicht nur fit zu
bleiben, sondern auch, um ,steinalt” zu wer
den. Machen Sie weiter so!






Die Saulen der Fitness

Gesundheitsorientierte Fitness

Sie fhlen sich noch gesund und mochten
.nur” Ihre Fitness verbessern oder plagen Sie
bereits erste ,Wehwehchen"? Egal wie: Ent-
scheiden Sie sich fir ein gesundheitsorientier
tes Fitnessprogramm! Gesundheitsorientiert
deshalb, weil es nur ein geringes Risiko fir
Verletzungen und Verschlei® bedeutet.

Der Mensch braucht als , Beweger” korperli-
che Aktivitaten wie eine Pflanze das Wasser.
Trotzdem ist er sehr anpassungsfahig: Den
schwerwiegenden Risikofaktor , Bewegungs-
mangel” halt der Mensch zunachst viele Jahre
ohne grofRere Beschwerden aus. Beeintrachti-
gungen des Wohlbefindens melden sich zwar
frihzeitig, aber Krankheiten an Herz, Kreislauf,
Rlcken usw. treten erst spater auf, dann aller-
dings mit zunehmendem Leidensdruck. Las-
sen Sie es nicht so weit kommen! Sprechen
Sie mit lhrem Hausarzt dardber, welche Sport-
art fur Sie am glnstigsten ist, um lhre Aus-
dauer zu verbessern. Er wird evtl. Vorerkran-
kungen einbeziehen und lhnen empfehlen,
bestimmte Sportarten zu bevorzugen, andere
wiederum zu meiden. Wichtig ist aber auch,
dass Ihnen die gewahlte Sportart Freude be-
reitet und Sie sich bei der Austibung wohl fih-
len.

Sich im Freien bewegen bietet viele Vorteile:
Sie nehmen zu jeder Jahreszeit, ob Frihjahr,
Sommer, Herbst oder Winter viel mehr Licht-
impulse auf als zu Hause, geniefRen die frische

Luft und warme Sonnenstrahlen. Jedenfalls
ist es ,draufden” viel heller als , drinnen” —
auch bei bedecktem Himmel. So stéarken Sie
die Abwehrkrafte gegen Krankheitserreger
und (herbstliche) Verstimmungen und tanken
Wohlflhlkréfte flr Korper, Geist und Seele.

Ausdauertraining

Durch ein regelmafiiges korperliches Training
gelingt es |hnen, jung zu bleiben, zum Bei-
spiel ,,20 Jahre lang 40" Entscheidend ist ein
. Ausdauer”-Training. Die Tatsache, dass Sie
eine Belastung Uber langere Zeit aufrechter
halten kénnen, also nicht (so schnell) ermu-
den, ist der Gradmesser fir lhre Leistungsfa-
higkeit. Dies hat unmittelbar zu tun mit der
Kapazitat des Herz-Kreislauf-Systems.

Ausdauertraining verbessert nicht nur lhre
Leistungsfahigkeit und Ihr Wohlbefinden, son-
dern spielt auch in der Krankheitsvorbeugung
eine entscheidende Rolle. Ein regelméaRiges
Ausdauertraining hat also positive Auswirkun-
gen auf viele Bereiche lhres Korpers: Es starkt
zum Beispiel das Herz-Gefal3-System, die
Lunge und Muskulatur sowie das Immunsys-
tem und die Knochen; Risikofaktoren werden
vermindert. Alle Organe — bis hin zu den
kleinsten Einheiten, den Zellen — werden
besser mit dem Lebenselixier Sauerstoff
versorgt. Das Gehirn ist besser durchblutet.
Trainierte Menschen sehen nicht nur besser
und gesiinder aus als untrainierte, sie wirken
auch vitaler.



Am sinnvollsten sind , Ganzkdrpersportarten’,
wenn also nicht nur einzelne Bereiche, son-
dern grofRe Teile der gesamten Kérpermusku-
latur trainiert werden. Besonders laufen,
schwimmen, Rad fahren und alle verwandten
Sportarten sind geeignet, um die Ausdauer
zu steigern. Wichtig ist dabei die richtige
Belastungsintensitat:

Pulsfrequenz, subjektives Belastungsempfin-
den, die Atmung und das Laktat sind Anhalts-
punkte daflr. Laktat (Milchsaure) ist ein Stoff-
wechselprodukt, das sich im Kérper umso
mehr anreichert, je intensiver die Belastung
ist. Daraus lasst sich ablesen, ob mit ausrei-

e , Anhaltswerte

chend Sauerstoff trainiert wird (aerober Be-
reich = Erhaltungspuls!). Lassen Sie sich am
besten von lhrem Arzt beraten, welcher Puls-
bereich fur Sie glnstig ist; er wird evtl. Medi-
kamente mit einbeziehen. Je nach Zielsetzung
(Fitness erhalten oder verbessern, Risikofak-
toren abbauen, Abnehmen, Stress mindern)
kénnen sich Belastungsintensitat und auch
Dauer unterscheiden.

Pulsfrequenz (Anhaltswerte)

Den Puls kdnnen Sie anhand einer Uhr mit
Sekundenanzeige (Puls z. B. am Handgelenk
fir 15 Sekunden messen, Ergebnis x 4) fest-

Lebensalter Erhaltungspuls
(60-75 % des
Maximalpulses)
20 120-150
25 117-146
30 114-143
35 111-139
40 108-135
45 105-131
50 102-128
55 99-124
60 96-120
65 93-116
70 90-113
75 87-109

~

Trainingspuls Maximalpuls

(76-85 % des (220 minus

Maximalpulses) Lebensalter)
150-170 200
146-166 195
143-162 190
139-157 185
135-153 180
131-149 175
128-145 170
124-140 165
120-136 160
116-132 155
113-128 150
109-123 145

Das sind nur Richtwerte; neben dem Alter spielen auch Konstitution und Sportart eine Rolle. Im Bereich
, Erhaltungspuls der aeroben Zone, ist bei gentigend Sauerstoff die Fettverbrennung am besten.
@ainingspu/s " gibt die Trainingszone fir Hobbysportler wieder, die (noch) ausdauernder werden wollen.




stellen. Einfacher geht es mit Pulsmessgera-
ten — vom Fitnessarmband bis zur Smart-
watch; dort kénnen Sie Ober und Untergren-

ze flr lhre personliche Pulsfrequenz einstellen.

Den Trainingseffekt kénnen Sie ermitteln,
wenn Sie zum Beispiel mit dem Rad dieselbe
Strecke wiederholt fahren. Gegendiber den
ersten Fahrten werden die Pulswerte (einschl.
Ruhepuls) zunehmend glinstiger sein.

Koordinationsfahigkeit

Kraft und Beweglichkeit kénnen am besten
durch eine gute Koordinationsfahigkeit in ge-
schmeidige fliissige Bewegungen umgesetzt
werden. Ergdnzen Sie |hr Fitnesstraining
durch koordinativ anspruchsvolle, zur Kreativi-
tat anregende Ubungen. Das bringt nebenbei
viel Spald und Abwechslung. Manche(r) ist
Uberrascht, wie sehr diese Koordination fehlt,
die in unserer bewegungsarmen Umwelt im-
mer weniger geschult und gefordert wird.

Es geht dabei um die Gleichgewichts-, Orien-
tierungs-, Reaktions- und Rhythmusfahigkeit.
Diese kénnen unterschiedlich stark ausge-
pragt sein oder sogar fehlen. Beispiele fir sol-
che Ubungen sind: balancieren ((iber kleine
Stufen, Baumstamme o. A.), dabei auch riick-
wartsgehen oder kurz die Augen schliel3en;
stehen auf einem Bein, jonglieren, Bewegung
nach Musik usw.

Gesunde Ernahrung

Eine gesunde ausgewogene Erndhrung ist —
zusammen mit regelmafkigem Training — die
beste Voraussetzung fir

e korperliche und geistige Leistungsfahigkeit

e die Vermeidung bzw. den Abbau von
Ubergewicht

e die Vorbeugung von Herz-Kreislauf- und an-
deren Krankheiten

e eine sportliche Figur

® ein optimales Verhaltnis von fettfreier
Masse zur Kérperfettmasse.

Nicht umsonst heil3t es: ,,Der Mensch ist,
was er isst!” Im gesundheitsorientierten
Breitensport ist jedoch eine spezielle Sportler-
erndhrung nicht notwendig. Auf einen kurzen
Nenner gebracht bedeutet eine fitnessgesun-
de Erndhrung das Gegenteil von ,,zu viel, zu
fett, zu sR und zu salzig”

Sie ist zu 3/4 pflanzlich und nur zu etwa 1/4
tierisch. Pflanzliche Lebensmittel wie Obst
und Gemiise bilden die Basis einer gesunden
Erndhrung, ergénzt um Hulsenfrichte, Nusse,
Getreideprodukte und Kartoffeln. Das bedeu-
tet: Taglich mindestens 5 Portionen Obst und
Gemduse (4 110 g) und 1 Portion (a 25 g) NUs-
se und Samen sowie wochentlich 2 Glaser (a
200 g) Safte und 1 Portion (a 125 g frische bzw.
70 g getrocknete) Hulsenfrichte. Dazu kom-
men taglich 5 Portionen Getreide und Getrei-
deprodukte (300 g) — davon mindestens 1/3
Vollkorn und wéchentlich 1 Portion Kartoffeln
(250 g). Taglich 2 Portionen (4 250 g) Milch
und Milchprodukte und wochentlich bis zu
300 g Fleisch- und Wurstwaren erganzen den
Speiseplan, letztere sind also nur als Beilagen
gedacht und nicht umgekehrt! Das bedeutet
in der Praxis: Wer 2 Portionen Fleisch pro Wo-
che isst, kann noch 1 Portion Fisch essen bzw.
wer 1 Portion Fleisch isst, zwei Portionen
Fisch. Eine Portion bedeutet dabei 120 g.
Dazu kommen noch 2 Portionen Wurst & 30 g.



Wenig Fett — das kann nicht oft genug betont
werden! Sie sollten taglich hochstens 60 g Fett
zu sich nehmen. Davon geht mindestens die
Halfte flr versteckte Fette (z. B. Kése, Fleisch)
weg. Somit verbleiben rund 30 g als Brotauf-
strich und flr die Zubereitung der Speisen. Je
nach GréRe kommt ein Essléffel Ol auf 10 g,
ein gestrichener Essloffel Fett (Butter, Margari-
ne) ebenfalls auf 10 g. Bevorzugen Sie bei den
pflanzlichen Olen Rapsél und daraus herge-
stellte Streichfette. Auch Walnuss-, Lein-, Soja-
und Olivendl sind empfehlenswert. Wechseln
Sie zwischen den einzelnen Olsorten ab.

Gentigend Brennstoff

Getranke haben mit 1,5 Liter taglich mengen-
mafdig den grofiten Anteil an einer gesunden
Erndhrung. Viel trinken, am besten Wasser
oder andere kalorienfreie Getranke wie unge-
stfdten Tee! ZuckergesUfte und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert. Trink-
wasser aus der Leitung ist ein frisches, siche-
res und einfach verflgbares Lebensmittel.

Wer bei sportlichen Aktivitdten so richtig ins
Schwitzen kommt, sollte folgendes bedenken:

Bereits ein Flissigkeitsverlust von rund 2 %
des Korpergewichts verringert merklich die
Leistungsfahigkeit, es kann zu Muskelkramp-
fen kommen.

Bei weiterem Wasserverlust nehmen Blut-
druck, Durchblutung und die Versorgung der
Muskulatur mit Sauerstoff und Nahrstoffen
ab, Ermldung, Koordinationsstérungen, Kopf-
schmerzen, Schwindel und Ubelkeit kénnten
die Folge sein.

Beginnen Sie sportliche Aktivitdten mit

einem ausgeglichenen Flissigkeitshaushalt.
Etwa eine halbe Stunde vor dem Sport einen
viertel bis einen halben Liter Wasser pur oder
mit Fruchtsaft gemischt trinken. Laufer vertra-
gen weniger, Radfahrer eher mehr Flussigkeit.

Dauert die Sportaustbung nicht langer als 45
bis 60 Minuten, kann der Schweifl3verlust nach
dieser Zeit wieder ausgeglichen werden. Bei
langerer Dauer sollte zwischendurch —zum
Beispiel in den Pausen — getrunken werden,
um die Leistungsfahigkeit, Konzentration und
Koordination zu sichern. Geeignet sind kleine-



re Mengen (0,1 bis 0,2 I) Fruchtsafte gemischt
mit kohlensaurearmem Wasser. Der Kohlenhy-
dratgehalt von Saftschorlen stabilisiert die
Blutzuckerkonzentration.

Nach sehr starkem Schwitzen kénnen entfette-
te, leicht salzhaltige Fleisch-/Gemisebrihen,
natriumreiches Mineralwasser oder Tees mit ei-
ner Prise Salz die Verluste an Wasser und Mi-
neralstoffen gut ausgleichen. Nach dem Sport
ist zum , Auftanken” ein kaliumreiches Getrank
glnstig: GemiUsesaft mit Mineralwasser, Ge-
musebouillon oder Apfel- bzw. eine andere
Fruchtsaftschorle. Auch leicht gestiRte Krauter
bzw. Frichtetees mit etwas Zitronen- oder
Orangensaft sind empfehlenswert. Letztere
sind ggf. auch im Winter geeignet, wenn der
Schweilverlust geringer ist und eine

hoéhere Energiezufuhr im Vordergrund steht.

e , Selbst mischen

Fruchtsaftschorle dem Bedarf anpassen.
Vor dem Sport Verhéltnis Saft zu Mineral-
wasser etwa 1:3, zum Durstléschen zwi-
schendurch etwa 1:5 und nach dem Sport
etwa 1:2 oder 1:1!

Zwischendurch ggf. Bananen, Fruchtschnitten,
Musliriegel, Rosinenbrétchen usw. in Kombi-
nation mit (Mineral-)wasser zu sich nehmen.

Ist Ihr Korper fit?

Zum Fitsein gehort neben den sportlichen
Fahigkeiten wie Ausdauer, Koordination, Mus-
kelkraft und Beweglichkeit auch die richtige
Koérperzusammensetzung. Neben dem Normal-

gewicht ist auch der prozentuale Anteil des
Korperfetts entscheidend. Mit den zunehmen-
den Jahren, etwa ab dem flinften Lebensjahr
zehnt, baut der Korper in erheblichem Umfang
Muskelmasse in Fett um. Auch bei gleichblei-
bendem Gewicht wird also die Kérperzusam-
mensetzung immer unglnstiger, die Fitness
nimmt deutlich ab. Gleichzeitig steigt das Risi-
ko fir die sogenannten Zivilisationskrankheiten
an. Dem konnen Sie aber mit regelmafiger
korperlicher Betatigung und Gesundheitsvor
sorge entgegenwirken.

e , Der Energiebedarf sinkt

Der Korper verandert sich: \
e \Wassergehalt, Knochen- und Muskel-
masse nehmen ab.

e Diese Rickentwicklung betrifft auch
innere Organe und die Haut.

e Das Korperfett steigt.
® Die korperliche Betatigung ist meist
geringer.

\0 Der Stoffwechsel verlangsamt sich.

Normal- oder Ubergewicht? So berechnen Sie
Ihren BMI (= Kérpermassenindex) — Beispiel:
78 kg, GroRRe 1,70 m — Berechnung: 78 : 1,70 :
1,70 = 27 BMI. Bei einem BMI von 25-30
sollten Sie bei Risikofaktoren wie zum Bei-
spiel Bluthochdruck und koronaren Herzkrank-
heiten abnehmen, auf jeden Fall bei einem
BMI ab 30! Gerade das Bauchfett ist im nega-
tiven Sinne recht aktiv; dies kann zu allerlei
Krankheiten fuhren. Ein leicht (stark) erhéhtes
gesundheitliches Risiko besteht bei einem
Taillenumfang bei Frauen Uber 80 (88) cm, bei
Ménnern Uber 94 (102) cm.






Wahlen Sie |hr Bewegungsprogramm

Fit im Alltag

Oftmals bedarf es keiner groRen Anstren-
gung, um die Kondition zu verbessern. Benut-
zen Sie die Treppe, nicht den Aufzug. Oder ge-
hen Sie zu FuR zum Einkaufen, zum Béacker
oder Briefkasten bzw. steigen Sie auf das
Rad, anstatt sich ins Auto zu setzen. Fahren
Sie mit Bus, S-Bahn oder Auto zur Arbeit?
Steigen Sie eine Station friher aus bzw. par
ken Sie schon vorher und gehen den Rest zu
Fulk. ,,Der beste Weg zur Gesundheit ist der
FulRweg" — ein Leitspruch von Pfarrer Kneipp.

Ausdauertraining — mit Spaf3 aktiv

Viele Sportarten eignen sich fir ein Ausdauer
training, von Varianten im Hochleistungssport
einmal abgesehen. Es gibt flr jedes Alter und
auch fir Ungelibte das passende Bewegungs-
programm. Sportanfanger und Untrainierte
mit chronischen Krankheiten (Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Zuckerkrankheit, Bluthoch-
druck, Erkrankungen des Bewegungsappara-
tes usw.) sollten sich allerdings éarztlich bera-
ten lassen, bevor sie ein Fitnesstraining be-
ginnen oder wesentlich steigern wollen.

Ziel ist ein gesundheitlich orientierter Breiten-
sport nach dem Motto , regelmalig, gekonnt,
malvoll und spalvoll”! Trainieren Sie regel-
maéRig, zwei- bis dreimal pro Woche. Beispiele
fUr ein Intervalltraining zu verschiedenen
Sportarten finden Sie am Ende der Broschdire.

Wabhlen Sie also eine Bewegungsform, die zu

Ihnen passt und die Ihnen Spaf bereitet.
Wenn Sie mehrere Sportarten in |hr Bewe-
gungsprogramm aufnehmen, dann bedeutet
dies sowohl geistige als auch kérperliche Ab-
wechslung. Sparen Sie nicht an der richtigen
Ausrilstung. Lassen Sie sich zum Beispiel bei
den Schuhen fachlich beraten, welche fur Wal-
king, Jogging oder Bergsteigen am besten ge-
eignet sind.

Gerade bei den Laufsportarten sollten Sie den
Oberkorper nicht vergessen und hier im An-
schluss an Ihr Training noch einige Ubungen
fir den oberen Muskelbereich einbauen:
Bauchmuskelibungen (sog. Chrunches), Bi-
zepstraining (mit leichten Gewichten) und ein
Rickentraining. Vermeiden Sie ein einseitiges
Training einzelner Muskelgruppen, so beugen
Sie einem muskuldren Ungleichgewicht vor.

e , Aufwarmiibungen

~

e Schultern lockern (z. B. abwechselnd
nach vorne und hinten kreisen)

e FiRe und FuRgelenke mobilisieren
(z. B. im Wechsel auf die FuRballen stel-
len, wieder absenken, dann auf die Fer
sen stellen und FuRRspitzen nach oben
ziehen; abwechselnd mit den Flf3en
kreisen)

e Rlicken mobilisieren (z. B. Rumpf nach
links und rechts drehen, leichte Knie-

\beugen)




Trainieren Sie gleichmalf3ig, die wichtigsten
Muskelgruppen (Brust- und obere/untere Ru-
ckenmuskeln einschl. Schultermuskulatur,
Bauchmuskulatur, bei Armen und Beinen je-
weils gleichmaRige Streck- und Beugeseite).

Beginnen Sie jedes Training mit einer Auf-
warmphase von 5-10 Minuten, passend zur
jeweiligen Sportart. So bekommt lhr Kérper
die Moglichkeit, sich von Ruhe auf Bewegung
umzustellen.

Fir das Trainingsende gilt: den Bewegungsab-
lauf nicht abrupt beenden, sondern langsam
ausklingen lassen. Mit Dehniibungen wirken
Sie der Verkirzung der Muskulatur entgegen.
Sie unterstltzen den Abtransport von Stoff-
wechselprodukten und fordern so die Regene-
ration. Vorteile: Die Beweglichkeit wird ver
bessert, ein muskulares Ungleichgewicht ver-
mieden oder abgebaut und die Muskeln kon-
nen sich besser entspannen. Ubungen fiir die
verschiedenen Muskelgruppen finden Sie am
Ende dieser Broschdre.

Joggen

Im Park, im Stadion, durch den Wald — allein,
zu zweit oder in einer Gruppe — die Moglich-
keiten zu joggen sind beinahe unbegrenzt!
Laufen unterstitzt in idealer Weise die koérper
liche Fitness. Starten Sie nicht gleich von Null
auf Hundert, laufen Sie nicht zu schnell, ge-
wohnen Sie Muskeln, Knochen und Kreislauf
allmahlich an die Belastung.

Walken

Walken heifdt schnelles sportliches Gehen
mit kraftigem Armeinsatz in verschiedenen Va-

riationen. Es ist eine sanfte, aber dennoch au-
Rerst effektive und gesundheitswirksame
Sportart. Walking ist aber nicht Spazierenge-
hen, sondern aktives und besonders gelenk-
schonendes Training an der frischen Luft —
Ausdauersport fir das ganze Leben und fir je-
des Alter. Wie beim Joggen kann Walken bei-
nahe Uberall und jederzeit erfolgen.

. Nordic Walking” kommt aus Finnland zu uns.
Wie beim Skilanglauf flhrt intensives Gehen
mit kraftvollem Stock- und Armeinsatz zu Fit-
ness. Bis zu 90 % der gesamten Muskulatur
werden so trainiert.

Wandern, Bergwandern

Ob in der Ebene oder auf die Berge, wie Wal-
ken ist Wandern eine gute Moglichkeit, sich
auf schonende Weise , fitzugehen' Ein guter
Einstieg in das Ausdauertraining!

Gymnastik

Gymnastik wird in vielen Varianten, meist in
der Gruppe, angeboten. Beispiele: Tanzen, Ae-
robic, Zumba, Ski- und Fitnessgymnastik. Ge-
meint sind dabei Bewegungsibungen, die
nacheinander eine Vielzahl verschiedener
Muskelgruppen trainieren, haufig werden die
Ubungen mit Musik begleitet. Durch Gymnas-
tik werden vor allem Koordinationsvermagen,
Beweglichkeit und die muskulare Kraft verbes-
sert.

Radfahren

Beim Radfahren lasst sich die koérperliche An-
strengung gut dosieren. Das Sitzen im Sattel
schont Wirbelsaule und Gelenke. Dabei ist



eine aufrechte und entspannte Position ent-
scheidend. Wenn Sie beim Radfahren Riicken-
schmerzen verspulren, dann sitzen Sie vermut-
lich falsch. Rahmen, Lenker, Sattel usw. mus-
sen individuell angepasst werden. Ein gutes
Fachgeschéft berat Sie.

Schwimmen, Aquasport

Im Wasser sind alle Menschen, auch schwer
gewichtige, viel leichter und deshalb gelingen
Ubungen auf schonende Art und Weise.
Durch den Wasserauftrieb lastet auf den Ge-
lenken nur ein Bruchteil (rund 10 %) des Kor-
pergewichts. Das ermdglicht vielen, die evtl.
schon vorgeschadigte Gelenke haben, scho-
nend und doch effektiv Sport zu treiben.
Durch den Widerstand und die im Vergleich
zur Korpertemperatur niedrigere \Wassertem-
peratur ist der Kalorienverbrauch bis zu 40 %
hoher als bei Ubungen im Trockenen. Achten
Sie aber bitte auf die Unterkihlungsgefahr.
Besonders riickenfreundlich sind Riicken- und
Kraulschwimmen. Brustschwimmen kann mit
einer Nacken- und Hohlkreuzbelastung ver
bunden sein. Beobachten Sie, ob Ihnen Brust-
schwimmen mehr Vor- oder Nachteile bringt.

,Aqua-Fitness " ist das Ergebnis von gezielter
Bewegung im Wasser.

Aqua-Power: Eine Konditionsgymnastik mit
Hanteln, Poolnudeln und anderen Geraten bei
Musik. Insbesondere Muskelkraft, Koordinati-
on und Beweglichkeit werden bei diesem in-
tensiven Ganzkorperprogramm gelenkscho-
nend trainiert.

Aqua-Gym:. An speziellen Geraten wird wie in
einem Fitnessstudio trainiert.

Aqua-Jogging: Laufen im tiefen Wasser (mit
Auftriebgurtel), ein ideales Training fir Herz und
Kreislauf, schont Wirbelsdule und Gelenke.

Aqua-Step: Aquastepper, mit Saugndpfen am
Beckenboden befestigt, laden ein zum gelenk-
schonenden Training im Wasser.

.Aqua-Cycling”: Es verbindet das klassische
Fahrrad-Ausdauertraining mit den positiven
Eigenschaften des Wassers (Vorteile: variabler
Widerstand der Rader sowie zusatzliche
Ubungen mit Rumpf und Armen).

Aquarobic: Ausdauer und Koordination wer-
den sanft aber bei hohem Energieverbrauch
trainiert. Viele genieRen diese abwechslungs-
reiche Art des Wassersports mehr als das rei-
ne Schwimmen.

Wasser-Bauch-Beine-Po-Training: Gezielte
Ubungen mit und ohne Gerite formen die
Muskeln und schéarfen die Konturen. Der
stetige Druck gegen die Haut soll auch bei
Cellulitis (,,Orangenhaut”) helfen.

Inlineskaten

Inlineskaten starkt das Herz-Kreislauf-System,
ist gut fUr Fitness und Figur und macht jede
Menge Spal3. Um das Verletzungsrisiko zu
verringern, sollten Sie unbedingt einen Kurs
belegen, der u. a. das richtige Bremsen lehrt.
Zum Skaten immer vollstandige Schutzklei-
dung tragen (fur Knie, Ellbogen, Handgelenke
und Kopf).

Skilanglauf

Langlaufen trainiert Herz und Kreislauf, schont
Wirbelsdule und Gelenke. Langlaufen stellt
eine besonders effektive Ausdauersportart dar,
da sehr viele Muskelgruppen beteiligt sind.



Gestresst? Viel bewegen!

Sie flhlen sich gestresst, sind erschopft, so-
dass Sie sich nur noch ausruhen méchten und
dann sollen Sie auch noch raus und sich i
gendwie bewegen? Zugegeben, das kostet
Uberwindung. Probieren Sie es trotzdem.

Bewegung ist also ein sehr gutes Ventil, um
angestaute Spannungen, auch Frust, Arger,
Angst und Aggressionen abzubauen. Anstelle
sich zu argern, zu grtbeln, sich unwohl zu fih-
len, lenken Sie doch die Energien zu Aktivita-
ten jeglicher Art — es gibt beinahe keine Gren-
zen! Die Stresshormone werden so als Ener
giequelle genutzt, bevor Sie sich in Form von
Beschwerden und Schmerzen bemerkbar
machen.

GenielRRen Sie dann die bald einsetzende Ent-
spannung. Zusatzlich werden durch sportliche
Aktivitaten ,Gllickshormone’ sog. Endorphi-
ne, ausgeschuttet, die zu einem regelrechten
Stimmungshoch fihren kénnen. Ein viel zitier
tes Beispiel sind Marathonldufer(innen), die
nach einer gewissen Distanz ihre Anstren-
gung vergessen, kaum mehr Schmerzen ver-
splren, sondern nur noch laufen, laufen, lau-
fen ... nur beispielsweise, denn Sie missen
nicht gleich Ubertreiben.

Entspannen, entspannen ...

Entspannungsmethoden helfen, den vielféalti-
gen psychischen Belastungen (Stressoren) ge-
zielt zu begegnen. Bewahrte Entspannungsme-
thoden sind neben der Tiefenmuskelentspan-
nung nach Jacobson, auch als , Progressive

Muskelentspannung (PME)" bezeichnet, zum
Beispiel: autogenes Training, Meditation, fern-
Ostliche Methoden (z. B. Yoga, Qigong, Tai Chi).

e , Progressive Muskelentspannung

Sie ballen die Faust und drlicken den ge—\
streckten oder gebeugten Arm gegen eine
Unterlage. Sie spannen die Faust fir finf
bis acht Sekunden an, achten dabei auf
die Empfindung der Anspannung, lassen
dann wieder locker und machen sich an-
schlieRend 20-30 Sekunden bewusst, wie
sich die Muskelgruppe entspannt anfdhlt.
So lernen Sie den Unterschied zwischen
Anspannung und Entspannung wahrzu-
nehmen, um im Alltag gezielt Verspannun-
gen zu verhindern und abzubauen indem
Sie ,loslassen” Nach diesem Prinzip kon-
nen Sie auch mit den Muskelgruppen Ge-
sicht, Hals/Nacken, Schultern/Rumpf und

\Beine vorgehen.

Es gibt viele wirksame Methoden, die Sie zur
systematischen Entspannung nutzen kénnen.
Dabei helfen Ihnen zwar Broschiren und BU-
cher mit ausfihrlichen Anleitungen. Besser ist
es allerdings, diese Methoden unter professi-
oneller Anleitung zu erlernen. Denn gerade in
der Anfangszeit ist die Riickmeldung des
Kursleiters/der Kursleiterin flr den Lernerfolg
sehr hilfreich. In einer Gruppe Gleichgesinnter
macht es vielen Menschen mehr SpalR, als
alleine zu Uben.



Anfangen und dabeibleiben

Gesundheitsbewusstes Verhalten beginnt ,,im
Kopf” Nutzen Sie die Macht und auch die Kraft
der Gedanken! Wichtig ist der erste Schritt,
der zweite geht beinahe wie von selbst. Fan-
gen Sie also noch heute mit gesundheitsori-
entierter Bewegung an, starten kénnen Sie
immer. Setzen Sie sich konkrete, erreichbare
Nahziele. Wéhlen Sie die richtige Sportart und
achten Sie auf regelméaRiges Training bei rea-
listischen (Fern-)Zielen.

GenielRen Sie vor allem die Freude an der Be-
wegung, Stolz und Zufriedenheit Uber ,, lhr"”
Programm und das Wohlbefinden nach dem
Training. Diese positiven Erlebnisse sind viel
wichtiger als ein verbissenes Gesundheits-
streben. Trainieren Sie vor allem mit lhrem
Partner, mit Freunden oder in einer Gruppe.
Die soziale Unterstitzung durch nahe stehen-
de Personen ist ein wesentlicher Faktor flr
das Dabeibleiben.

Seien Sie tolerant zu sich selbst. Versuchen
Sie nicht, Gesundheit und Fitness perfekt und
total zu erreichen. Bleiben Sie flexibel, realis-
tisch und verzeihen Sie sich kleine gelegentli-
che , Slinden”

Probleme?

Die Grenze der sportlichen Fitness wird
hauptséachlich durch die Belastbarkeit des
Binde- und Stlitzgewebes bestimmt. Fehlbe-
anspruchungen werden durch ein Missverhalt-
nis zwischen individuell moglicher und

e , Ilch méchte ausdauernd fit werden

Das nehme ich mir vor in dieser Woche:

Wann Sportart Dauer

Erreicht habe ich:

Ziel erreicht? Gratulation! Ziel noch nicht
erreicht? Das hat mich davon abgehalten:

Meine Ziele fur die nachste Woche:

Wann Sportart Dauer

Erreicht habe ich:

Ziel erreicht? Gratulation! Ziel noch nicht
erreicht? Das hat mich davon abgehalten:

Tipp: Nach diesem Beispiel konnen Sie lhre

Ziele fur die weiteren Wochen notieren.



tatsachlich erfolgender Belastung verursacht.
Fehlbelastungen machen sich als chronisch
einwirkende Mikrotraumen auf das Stitz- und
Bindegewebe bemerkbar. Sportler(innen)
nehmen sie zunéchst als Muskelschmerzen,
Reizung an den Sehnenansétzen und als Ge-
lenkschmerzen wabhr. Solche Funktionsbehin-
derungen vergehen meistens wieder.

Halten Fehlbelastungen an, kann es zu dauer-
haften Struktur- und Funktionsstérungen, dem
Sportschaden, kommen. Reduzieren Sie fir
kurze Zeit die Intensitat des Trainings, Uber
prifen Sie Technik und Ausfiihrung. Bei langer
anhaltenden Beschwerden wenden Sie sich
an lhren Arzt.

Bei leichteren muskuldren Problemen wie
zum Beispiel Muskelkater und leichten Zerrun-
gen denken Sie daran, die Muskeln zu pfle-
gen. Gonnen Sie sich nach dem Training ein
warmes Bad oder einen Saunabesuch. Mas-
sieren Sie die Muskeln leicht, halten Sie sie
warm. Reduzieren Sie den Umfang des
Sports, aber Gben Sie regelmaRig weiter.

Ein kontinuierlich trainierter und gepflegter

Muskel wird lhnen dann keine Probleme mehr
bereiten.

Lesen Sie auch die Tipps

® zu Aufwarmibungen (Seite 13),

e zum Trainingsende (Seite 14) und

e nutzen Sie die Dehniibungen (Seite 21).



Beispiele fur Intervalltraining

e , Schwimmen (je Woche 2 x)

Gesamt (m)

~

1./2. Woche
3./4. Woche
5./6. Woche
7./8. Woche

100

300
450
600
800

\

ab 9. Woche ggf. noch weiter steigern

M = schwimmen (m)

e s Joggen (je Woche 2 x)

[ = Pause individuell

Minuten:
1. Woche
2. Woche
3. Woche
4. \Woche
5. Woche
6. Woche
7.Woche
8. Woche
ab 9. Woche

.

5
omeon
omeon
oneon
omeon
(L] (1]
(1] []]
({11 ]

10
(111}
(11 []}
({11 [}
(111 [}
(1 (1]}
(1 [ 1]}
(L1 1]}

15
neone
(1 (1]}
({11 [}
(L1 ][}
(1 (1]}
(1 (1]}
00000

20
omeon
Heeoon
({11 [}
({11 [}
({11 [}
(L1 ][}
00000

25 30

Gesamt
20
20
30
30
40
40
40
40

Sie kénnen die Laufzeit weiter steigern, bis Sie etwa 40 Minuten
Dauerlauf ohne Gehpausen schaffen.

~

B = 1 Minute gehen @ = 1 Minute laufen



Radfahren (je Woche 2 x)

15 20 25 30 35 40 45 50 56 60 65  Gesamt

10

Minuten:

65

1./2.Woche unmEm eeeee mEeeo 00000 mEOOO® 00000 mEEEN

45

3./4.\Woche nEEEE 00000 HE00O 00000 00000 HEOG0O 00000 00000 NENEN

55

5./6.WWOChe HNEEEE 00000 000NN 00000 00000 000NN 00000 00000 00000 00000 NENEN

65

7./8. Woche

ab 9. Woche evtl. mehr Radtouren bei ldngerer Distanz und steigendem Tempo.

1 Minute langsam fahren @ = 1 Minute zUgig fahren

(Nordic) Walking

Vom Spazierengehen zum Walken*

Schritte pro Minute

bis 100 .. kein Walken

100 bis 110 .. langsames Walken
110 bis 120 .. flottes Walken

120 bis 130 .. schnelles Walken
mehr als 130 .. PowerWalken

*Faustregel fir Gesunde

Langsam, aber sicher aktiv werden

Noch nie gewalkt? Nicht besonders fit? Dann
hilft lhnen dieser Trainingsplan fir Einsteiger:

e , (Nordic) Walking

~

Woche 1-8 9-16 17-24 ab 25
Pulsfrequenz 60%* 60%* 70%* 75%*

Trainingsdauer

in Minuten 16-30 30-45 45-60 60

Einheiten

pro Woche 1 2 2-3 34

o

*Prozentwert der Pulsfrequenz 220 minus
Lebensalter



Dehnubungen (Stretching)

Tipps: Bei den Ubungen sollten Sie zwar ein deutliches Ziehen spiiren, das Sie gut aushalten
kénnen, jedoch keine Schmerzen. In der Dehnstellung bleiben Sie etwa 20-30 Sekunden.
Grundsatzlich sollten alle Ubungen, die fir eine Kérperseite beschrieben sind, auch fir die

andere Seite erfolgen.

Brustmuskulatur

¢ |n leichter Schrittstellung seitlich abstitzen
(z. B. Baum, Stange)

e Den Unterarm anlegen, der Oberarm zeigt
schrag nach oben

e Den Kérper so weit vom Baum wegdrehen,
bis in der Brustmuskulatur eine Spannung
zu splren ist

Seitliche Hals-Nacken-Muskulatur

e Den Kopf so weit es geht zu einer Seite
neigen und mit der Hand umfassen (nicht
ziehen!)

¢ Die gegenseitige Hand schiebt nach unten,
bis an der seitlichen Hals-Nackenmuskulatur
eine Spannung zu splren ist




Oberarmriickseite

e Der linke Oberarm zeigt senkrecht nach
oben, der Unterarm hangt locker nach unten

e Mit der rechten Hand den Ellbogen hinter
den Kopf ziehen, bis in der Muskulatur an
der Oberarmrlickseite eine Spannung zu
spuren ist

Oberschenkelinnenseite

e Breitbeinig mit gestreckten Knien hinstellen,
die FuRspitzen zeigen nach vorne

e Jetzt das Korpergewicht zur Seite auf das
linke Bein verlagern

e So tief in die Hocke gehen, bis in der Mus-
kulatur der Oberschenkelinnenseite des ge-
streckten rechten Beines eine Spannung zu
splren ist

Oberschenkelriickseite

® Bei gestrecktem linken Bein die Ferse
etwas erhoht ablegen

e Den Oberkorper mit geradem Ricken nach
vorne beugen, bis in der Muskulatur an der
linken Oberschenkelrlickseite eine Span-
nung zu splren ist




Oberschenkelvorderseite
Im Stehen:

e Das Standbein (rechts) ist etwas gebeugt,
die Korpermitte ist fest

e Den linken Fuf3 Gber dem Sprunggelenk fas-
sen, die Ferse an das GesaR ziehen und
dort halten

e Jetzt das linke Knie so weit nach hinten fiih-
ren, bis in der Muskulatur an der Oberschen-
kelvorderseite eine Spannung zu splren ist

Im Sitzen:

¢ |m Halbsitz (nur auf einer GesaRhalfte) den
rechten FuR Gber dem Sprunggelenk fassen,
die Ferse an das Gesal} ziehen und dort hal-
ten

e Jetzt das rechte Knie so weit nach hinten fih-
ren, bis in der Muskulatur an der Oberschen-
kelvorderseite eine Spannung zu spiiren ist

Unterschenkel (Wadenmuskel)

¢ \Weite Schrittstellung, das rechte gestreckte
Bein und der Korper bilden eine Linie

e Beide FuRspitzen zeigen gerade nach vorn
und stehen mit ganzer Sohle auf dem Boden

e Den Korper nach vorn bewegen (die rechte
Ferse behalt Bodenkontakt) bis in der Wa-
denmuskulatur des rechten Beines eine
Spannung zu spuren ist







