Bewegt besser leben

Ihr Ratgeber fiir mehr Sport und Bewegung im Alltag

Kaufmannische
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Wissenschaftlichen Medizinischen Fachgesellschaften e. V. oder der anerkannten Lehrmeinung. Unsere Broschiire wurde flr Sie von

Fachpersonal verfasst.

Damit Sie unsere Broschiire schnell und einfach lesen kdnnen, nennen wir nicht immer alle Geschlechter.

Hinweis: Mit unseren Tipps kdnnen Sie Ihre Fitness und Ihr Wohlbefinden verbessern. Krankheiten konnen Sie damit jedoch nicht
behandeln. Individuelle Empfehlungen fiir lhre Gesundheit erhalten Sie in einem drztlichen Beratungsgesprach.



lhr Weg zu mehr Bewegung

Liebe Versicherte,

lhre Gesundheit wird durch zwei entscheidende Faktoren beeinflusst: die genetische
Veranlagung und lhre korperliche Aktivitat. An lhren Genen konnen Sie nichts andern
— aber Sie konnen sich taglich ausreichend bewegen! Mit unseren Informationen und

Tipps zeigen wir lhnen, wie Sie das schaffen konnen.

Erwachsene sollten sich mindestens 150 Minuten pro Woche bewegen, um ihre

Gesundheit aktiv zu fordern. Das bedeutet jedoch nicht, dass Sie anstrengenden Sport
machen mussen. Auch moderate korperliche Aktivitaten reichen aus. Diese konnen Sie
ganz einfach in den Alltag mit einbauen, zum Beispiel durch Treppensteigen oder eine

bewegte Mittagspause.

Finden Sie mit unserer Hilfe heraus, welche Sportarten und Bewegungsformen am

besten zu lhnen passen.

Wichtig fur Vielbeschaftigte: Untersuchungen zeigen, dass regelmallige Bewegung
sogar Zeit spart statt kostet. Denn sie steigert neben der korperlichen auch die
geistige Leistungsfahigkeit und verschafft ganz nebenbei mehr Gelassenheit und
Selbstbewusstsein. Dadurch konnen Sie lhre taglichen Aufgaben konzentrierter

erledigen und haben so mehr Zeit flr die schonen Seiten des Lebens.

Mit herzlichen GriRen

lhre KKH Kaufmannische Krankenkasse



Gesundmacher Bewegung

Bewegung ist fiir ein gesundes Leben unverzichtbar: Wir brauchen sie, damit

unser Korper ausreichend mit Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt werden kann.

AuRerdem schiitzt sie vor Krankheiten und starkt die Psyche. Unser gesamtes

Wohlbefinden hangt von ihr ab.

So sind Freizeitsportler im Schnitt zufriedener, ent-
spannter und werden deutlich seltener krank. Wer
regelmallig Ausdauersport betreibt, altert auller-
dem langsamer. Haufige und ausgiebige Bewegung
steigert die ...

= Ausdauer = Abwehrkrafte

= Muskelkraft = sozialen Kontakte

= Beweglichkeit = emotionale Stabilitat
= Koordination = Zufriedenheit

= Fettverbrennung = Lebensfreude

= Sauerstoffversorgung = Vitalitat

Herz-Kreislauf-System

Unser Herz leistet Erstaunliches: Jede Minute wird
unser gesamtes Blut einmal durch unseren Kreislauf
gepumpt. Ca.10.000 Liter Blut muss es an einem
Tag durch unseren Korper bewegen. Und das ist

mit enormer Geschwindigkeit unterwegs: Mit bis

zu 1,1 Metern pro Sekunde oder vier Kilometern

pro Stunde fliel$t das Blut durch Arterien, Venen

und Kapillaren - je nach deren Durchmesser. Das
Herz eines Sportlers kann deutlich mehr Blut pro

Herzschlag in den Kérper pumpen. Wahrend das
Herz im Ruhezustand beim Sitzen s Liter Blut pro
Minute durch den Kreislauf pumpt, steigert sich das
bei Untrainierten mit normaler Alltagsbewegung
auf maximal 20 Liter und bei Ausdauersportlern
auf bis zu 35 Liter. Ausdauersportarten trainieren
nicht nur das Herz-Kreislauf-System und verbessern
die Durchblutung, sie starken auch den Herzmus-
kel. Daher ist das Herzrisiko eines Freizeitsportlers
geringer als das eines Bewegungsmuffels.

Tipp

Messen Sie Ihren Blutdruck regelmal3ig selbst mit
einem elektronischen Oberarmmessgerat (Fach-
handel). Bei regelmaRig sehr hohen (> 160/100;
Normwert: < 140/90) oder niedrigen (< 100/50)
Werten lassen Sie sich bitte arztlich beraten. Bei
leichtem Bluthochdruck ist moderater Ausdau-
ersport ideal, zum Beispiel Nordic Walking, Wan-
dern, Radfahren oder Schwimmen.



Durch regelmaRige sportliche Beanspruchung
werden die BlutgefalRwande gekraftigt sowie vor
gefahrlichen Ablagerungen und Entziindungen
geschutzt. Dadurch bleiben sie elastisch und
kénnen Blutdruck und -fluss deutlich besser
regulieren. Bewegungsfreudige Menschen leiden
daher nicht so oft an zu hohem oder zu niedrigem
Blutdruck. Auch schwere Beine oder Krampfadern
haben sie in der Regel seltener. Dies liegt unter
anderem an ihren Muskeln im Venenumfeld: Diese
sind deutlich aktiver und lassen das Blut besser zum
Herzen zurtckflieBen.

Belastende Substanzen im Blut wie Fettsauren,
(LDL-)Cholesterin, Mineralstoffliberschiisse (Kalzi-
um, Natrium) und Entziindungsbotenstoffe kdnnen
Sie durch Sport einfach verbrennen oder heraus-
schwitzen. Innerhalb von Minuten nach Bewe-
gungsbeginn nehmen diese Risikofaktoren deutlich
ab, wahrend sie bei chronischem Bewegungsman-
gel die gefahrliche Arteriosklerose verursachen
koénnen. Dabei handelt es sich um eine Kombination
aus Entzlindungen und Ablagerungen (insbesonde-
re Cholesterin, Blutgerinnsel und Kalzium) an den
Gefalkwanden, die zunehmend den Blutfluss behin-
dern und friiher oder spater zu einem Herzinfarkt
oder Schlaganfall fihren konnen.

Auch die arterielle Verschlusskrankheit an Armen
oder Beinen — die bekannteste Form ist das ,Rau-
cherbein“—hangt wesentlich mit Bewegungsman-
gel zusammen, ebenso wie die gefahrliche Throm-
bose. Das Tuickische: Erst eine GefaRverengung von
mindestens 70 Prozent verursacht Gberhaupt Sym-
ptome. Eine internationale Studie ergab, dass regel-
malige Bewegung kombiniert mit Normalgewicht,
Nichtrauchen und bewusster Ernahrung das Herz-
infarkt- und Schlaganfallrisiko ab 5o Jahren vom
Prozent- in den Promillebereich senkt.

Wir ermoglichen unseren Versicherten ab

35 Jahren alle drei Jahre einen kostenlosen
Gesundheits-Check (Check-up 35) .

Unter kkh.de/vorsorge erfahren Sie mehr.
AuBerdem bezuschussen wir qualitatsgepriifte
Gesundheitskurse im Bereich Bewegung und
weiteren Praventionsfeldern. Informationen
zu den Angeboten finden Sie unter:
kkh.de/praevention

Ihre Servicestelle berat Sie gerne!l

Ubergewicht regulieren

Rund ein Drittel aller Menschen sowie ein Flnf-

tel der Kinder in Deutschland sind lbergewichtig
und haben damit eine um etwa acht Jahre kirzere
Lebenserwartung. Auch ihr Risiko fur Volkskrank-
heiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Arthrose und verschiedene Krebsarten ist deutlich
erhoht.Die Hauptursache dafur ist neben einer fett-
reichen Ernahrung auch Bewegungsmangel.

Ausdauernde, lockere Bewegung eignet sich ideal
zur Fettverbrennung und damit zum Abnehmen:
drei- bis viermal wochentlich mindestens 60 Minu-
ten, zum Beispiel Radfahren, Nordic Walking, Cross-
trainer, Schwimmen oder mehrstiindige Wande-
rungen. Je langer man sich bewegt, desto groRer
wird der Anteil der Fettverbrennung, da der Korper
zunehmend auf eigene Reserven zurtickgreift.
Beginnen Sie mit dem sportlichen Training besser
langsam und steigern Sie Ihr Programm stetig,

so dass Sie nach einigen Wochen etwa 45 bis 9o
Minuten am Stiick trainieren kdnnen. Sollten Sie
ubergewichtig sein, verzichten Sie besser auf Lau-
fen, Inlineskaten oder ahnliche Sportarten: Diese
belasten die Kniegelenke sehr stark, was zu Arthro-
se und Verletzungen fuhren kann.

Diabetes mellitus

Auch unbehandelter Diabetes mellitus verkiirzt das
Leben im Schnitt um acht Jahre. Denn der erhohte
Blutzucker schadigt BlutgefaRe, Nerven, Augen,
Leber und Nieren. Etwa acht Prozent der Bevolke-
rung leiden bereits an dieser Krankheit. Bei den
uber 60-Jahrigen sind es sogar 20 Prozent, drei Vier-
tel davon sind Frauen. Da die Zahl der Betroffenen
jahrlich um rund drei Prozent zunimmt, wird Diabe-
tes mellitus das Rauchen als haufigste vermeidbare
Todesursache in naher Zukunft ablosen.

Bewegung spielt eine Schltsselrolle bei der Vermei-
dung von Diabetes. Sobald der Mensch korperlich
aktiv wird, brauchen seine Muskeln Glukose. Diese
wird zunachst aus den Zucker- und Starkedepots,
spater aus den Fettdepots bezogen. Dadurch sinkt
der Blutzuckerspiegel.

Auch hier gelten Bewegungseinheiten ab 60
Minuten drei- bis viermal pro Woche im lockeren
Ausdauerbereich als optimal. Falls Sie lange kei-



nen Sport mehr gemacht haben, sollten Sie sich zu
Beginn jedoch nicht Uberfordern. Lieber mehrmals
pro Woche fur kurze Zeit aktiv sein, als nur einmal
am Wochenende Uber einen langeren Zeitraum.
Falls Sie an Diabetes leiden, sollten Sie wahrends des
Sports regelmallig lhren Blutzuckerspiegel messen.

Zu Beginn der Erkrankung kénnen diese Mal3-
nahmen noch eine Umkehr und ein Leben ohne
Medikamente ermdglichen. Im fortgeschrittenen
Verlauf konnen sie die erforderliche Dosis reduzieren
und die Prognose deutlich verbessern.

Bewegungsapparat

Ob Osteoporose, Arthrose, Gicht oder Verletzungs-
anfalligkeit: Fur die meisten verbreiteten chronischen
Stérungen des Bewegungsapparats ist haufige und
ausgiebige Bewegung die beste Vorbeugung und
Therapie. Dazu zahlen auch Riickenschmerzen: Unter
Bewegungsmangel verdicken oder reduzieren sich
Ruckenmuskeln, in der Folge nimmt die Wirbelsdule
rasch eine libermaRige Krimmung (Hohlkreuz,
Rundriicken, eingeknickter Nacken) sowie Verdreh-
ungen und Seitverbiegungen an. Weitere Verspan-
nungen und Schmerzen sind die Folge, langfristig
aber auch vorzeitiger Verschleif3.

Der Druck und Zug gesunder Bewegung auf Muskeln,
Bander, Sehnen und Gelenke regt hingegen deren
Stoffwechsel und Erneuerung an. Muskelver-
spannungen losen sich, Gelenke positionieren sich
wieder in ihrer natirlichen Position, und Entziindun-
gen sowie Fehlbelastungen werden erheblich redu-
ziert. Das Gewebe in Knochen, Sehnenansatzen und
Bandern verdichtet sich —was sich besonders ein-
drucksvoll bei der Knochendichtemessung zeigt.

Der empfindliche Gelenkknorpel, der tiber keine eige-
ne Blut- und Nervenversorgung verflgt, wird durch
natlrliche Be- und Entlastung ernahrt und stabilisiert.
Daher setzt man heute bei Gelenk- und Muskelerkran-
kungen nicht mehr auf Schonung, sondern auf Bewe-
gung — wie immer im moderaten Bereich.

Psychische Gesundheit

Bei allen Bewegungsformen steht die Freude an der
Bewegung und meist auch der Geselligkeit an erster
Stelle. Dazu missen Sie gar nicht viel tun, denn die
meisten Angebote von Sportvereinen, Fitnessstudios
oder anderen Anbietenden sind kurzweilig, vielfaltig
und von Gemeinschaft gepragt. Aulierdem ist Sport
ein natdrlicher Stimmungsaufheller. Das zentrale Ner-
vensystem schittet bei intensiver Bewegung Gluicks-
hormone aus. Diese versetzen uns in einen Zustand
der Zufriedenheit bis hin zur Euphorie und reduzieren
gleichzeitig korperliche und seelische Schmerzen.
Hierzu zahlen insbesondere die mit dem Morphium
verwandten Endorphine sowie das Belohnungs-
hormon Dopamin. Auch der geftihlsstabilisierende,
antidepressive Nervenbotenstoff Serotonin liegt bei
Menschen, die in ihrer Freizeit Sport machen, deutlich
hoher als bei Inaktiven.

Kortisol (Langzeit-Stresshormon und hauptverant-
wortlich fiir negativen Dauerstress und Uberforde-
rungsgeflihl) sinkt hingegen deutlich ab. In der Folge
sind Freizeitsportler weniger oft und stark von Depres-
sionen, Burnout, Sucht oder Zwangs- und Angststo-
rungen betroffen.

Um gesundheitsfordernde Mechanismen im Korper

in Gang zu setzen, reichen bereits 30 Minuten mo-
derate Bewegung pro Tag aus. So heift es in einer Leit-
linie der Weltgesundheitsorganisation. Entscheidend
dabei ist, ein bisschen auler Atem zu geraten und
dadurch den Stoffwechsel in Schwung zu bringen.



Wie hoch ist ihr BMI (Kérpergewicht in Kilo-
gramm dividiert durch KérpergroBe in Metern
zum Quadrat)? Beispiel fiir 70 kg und eine
GroRe von 1,72 m: BMI = 70 : (1,72 x 1,72) = 23,7.

[ > 30 (adipos) (o)
[] 25-29,9 (Ubergewichtig) (3)
[] 18,5-24,9 (normalgewichtig) (6)
[] <185 (untergewichtig) (3)

Welchen Umfang hat Ihre Taille (Messung mit

MaRband)?

Frauen: Manner:

[J <8ocm (4) [J <94cm (4)
[] 80-88 cm (2) [] 94-102cm  (2)
[]>88cm (0) [] >102cm (0)
Rauchen Sie?

[] nein (1)
[] unter 7 Zigaretten wochentlich (3)
[] 14 Zigaretten taglich (2)
[] 5—10 Zigaretten taglich (1)
[ mehr als 10 Zigaretten taglich (0)
Wie oft treiben Sie wochentlich mindestens

45 Minuten Sport oder bewegen sich mindes-
tens zwei Stunden intensiv?

] <ix (0) [Jax (1)
] 2x (2) ] >2x 3)

Wie viele Kilometer legen Sie schatzungsweise

jeden Tag zu FuR zuriick, einschlieRlich Strecken

in Raumen (ggf. Priifung durch Schrittzahler)?

[] unter 2 km (die meiste Zeit sitzend) (0)

[ 2—7 km (gemischte Bewegung, tagliche (1)
FuBstrecken)

(] tber 7 km (langere tagliche FuBstrecken  (2)
und/oder Sport)

Konnen Sie hinter lnrem Riicken mit einer von
oben kommenden Hand die von unten kom-
mende beriihren*?

] nein (o)
] ja, einseitig mit Mihe U)
[] einseitig problemlos/beidseitig mit Miihe (2)
[] beidseitig problemlos (3)

—

Fitness-Check: Wie sportlich sind Sie?

Einfach zutreffende Antwort ankreuzen und Punkte addieren.

Konnen Sie hinter lhrem Riicken die Handfla-
chen zusammenlegen*?

[J ja, problemlos )
(] mit Mithe (1)
] nein (o)

Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den
Boden, die FuRflachen an der Wand. Kénnen Sie
mit den Handen die Wand beriihren*?

[ nein (0)
O mit Miihe ()
[ ja, problemlos 2)

—

Spiiren Sie Herzklopfen oder Atemlosigkeit,
wenn Sie schwere Einkaufstaschen tragen oder
hundert Meter zum Bus rennen miissen?

[] Ich kann nicht rennen oder schwer (0)
tragen.

[ ja, schon nach kirzeren Strecken (1)

[J nur bei langeren Strecken ()

[ selten bis nie 3)

Leiden Sie unter Riickenschmerzen?

[ selten bis nie (2)
O manchmal (1)
[ haufig bis immer (0)

Wie lange kdnnen Sie mit geschlossenen Augen
auf einem Bein stehen?

[J < 4 Sekunden (o)
[ 4-8 Sekunden (1)
[J > 8 Sekunden ()

Wie lange kdnnen Sie bei vollem Wohlbefinden
(ohne schweres Atmen!) Dauerlauf machen*?

[J <15 Minuten (o
J 15-30 Minuten 1
J 30-60 Minuten
1 > 60 Minuten (3

N

)
)
)
)

Wie viele Liegestiitze schaffen Sie ohne Pause
(bei Frauen mit aufgesetzten Knien)*?

0l <5 (o)
Ll 5-9 ()
] 10-15 ()
O >15 (3)



Macht Ihnen intensive Bewegung Spaf3?
[] selten bis nie (
[] manchmal

[] meistens bis immer

N = O
D= =

Trainieren Sie in einem Sportverein oder Fit-
nessstudio?

] ja, jede Woche (2)
[] von Zeit zu Zeit (1)
] nein (o)

Waurde bei lhnen in den letzten Jahren ein deut-
lich erhohter Blutdruck (erster Wert tiber 160
oder zweiter Wert iiber 100) gemessen?

[] nein ()
[] keine Messung/weil3 nicht (1)
L ja (0)

Wurden bei lhnen in den letzten Jahren erhohte
Blutzucker- oder Blutfettwerte festgestellt?

] nein ()

(] keine Messung/weil nicht (1)

O ja (0)
Auswertung

41-50 Punkte: Weiter so! Sie sind sportlich, beweg-
lich und haben eine gute Ausdauer. Damit bleiben
Sie fit, gesund und optimistisch.

3140 Punkte: Jetzt durchstarten! Da Sie immer wie-
der in Bewegung kommen, verfiigen Sie iber eine
gute Basis, um richtig sportlich zu werden. Dazu bie-
ten sich zum Beispiel an: Schwimmen, Skilanglauf
und Fitnessstudio im Winter und Radfahren, Laufen
oder Nordic Walking im Sommer, jeweils mindestens
45 Minuten zwei- bis dreimal pro Woche. Wenn Sie
mit kleinen Einheiten beginnen und diese dann lang-
sam steigern, gewohnen Sie lhren Kérper schonend
und stressfrei an das Training. Nutzen Sie dazu den
Trainingsplan fir Anfanger auf Seite 31.

20-30 Punkte: Beweglichkeit steigern! Bewegungs-
mangel macht lhrem Korper zu schaffen und be-
gunstigt bestimmte Erkrankungen. Suchen Sie sich
daher die fur Sie passende Bewegungsform. Dabei
kommt es nicht auf ausgefeilte Technik oder beacht-
liche Leistungen an, sondern auf Regelmaliigkeit,
Dauer und Haufigkeit. Die einfachste Moglichkeit:
mit bequemer Kleidung und sportlichen Trekking-,
Walking- oder Laufschuhen einfach vor die Tur gehen
und zugig losgehen. Ein Schrittzahler aus dem Sport-

Leistungstest: Messen Sie lhren Puls (Herz-
schlage pro Minute) zum Beispiel mit einer
Pulsuhr oder durch Auflegen zweier Finger
seitlich ber dem Kehlkopf (15-Sekunden-Wert x
4). Sitzen oder stehen Sie zuvor eine Minute ent-
spannt. Der normale Puls liegt bei Erwachsenen
bei ca. 75 (Frauen) bzw. 65 (Manner), bei Senioren
und Kindern etwa 20 hoher. Steigen Sie dann

50 Treppenstufen ziigig aufwarts (in etwa 40
Sekunden)* und messen Sie erneut lhren Puls.
Wie hoch liegt die Differenz zwischen beiden
Werten?

[ <45 (3)
] 46-60 ()
0 61-75 (1)
0 >7s (0)
] Ich kann keine so Stufen zlgig (0)

aufwartssteigen.

* Beweglichkeits- und Ausdauertests nicht bei Schmerzen
oder ungewohnlichen Symptomen durchfiihren, bei
gesundheitlichen Einschrankungen oder langjahrigem
Bewegungsmangel nur nach arztlicher Riicksprache.

fachhandel gibt dazu eine gute Orientierung:
Taglich sollten Sie Uber 5 0oo Schritte, am besten
uber 10 000 Schritte machen, um gesund zu blei-
ben oder zu werden. Hindern Sie gesundheitliche
Einschrankungen daran? Dann begeben Sie sich ins
Wasser: Schwimmen und Aquajogging eignen sich
flr fast jede Altersgruppe und Konstitution. Machen
Sie sich aufSerdem mit Gymnastik beweglich, zum
Beispiel mit Armen, Beinen, Kopf, Schultern und
Becken kreisen — dabei mit kleinen Bewegungen
beginnen und langsam steigern. Nehmen Sie auch
Gesundheitskurse in Sportvereinen oder im Fitness-
center in Anspruch, die wir unterstiitzen.

< 20 Punkte: Los gehts! Fehlende Bewegung beguns-
tigt viele Erkrankungen. Die meisten Aufzahlungs-
punkte sind doch gar keine Krankheiten. Beginnen
Sie daher entsprechend Ihrem Gesundheitszustand
(arztliche Riicksprache wird empfohlen) mit modera-
ten Bewegungseinheiten, die Sie langsam steigern.
Ob Wandern, Nordic Walking, Schwimmen, Laufen,
Aquajogging, Tai-Chi/Qigong, Fitnesstraining oder
Fahrradfahren: Sicher ist auch der richtige Sport fur
Sie dabei, jeweils erganzt durch Gymnastik, Deh-
nungs- und Lockerungstibungen. Und das Beste:

Wir bezuschussen viele geeignete Bewegungskurse.
Angebote unter kkh.de/gesundheitskurse



Bewegung im Alltag

Friher haben wir uns taglich bewegt, zum Beispiel bei handwerklicher, haus-

wirtschaftlicher oder gartnerischer Arbeit. Heute nehmen uns Haushaltsgerate,

Dienstleister oder Supermarkte diese Arbeit ab und wir bewegen uns automatisch

weniger.

Die wenigsten Menschen legen noch Strecken von
mehr als drei Kilometern regelmaRig aus eigener
Kraft zurtick. Doch damit fehlen dem Korper taglich
zwei bis drei Stunden Bewegung oder 5 000 bis

10 000 Schritte. Folge: Die fiir tagliche Aktivitat vor-
gesehenen Energiereserven und Hormone greifen
Blutgefale an, statt Muskeln zu bewegen. Blutfette
sammeln sich im Fettgewebe von Bauch und Hufte
an, statt verbrannt zu werden. Gelenke mussen in
angewinkelter Stellung stundenlangen Druck aus-
halten, statt sich durch ausgiebige Bewegung selbst
zu stabilisieren. Auch die Psyche wird ohne ,Erdung”
durch korperliche Aktivitat krisenanfalliger. Daher
kommt es mehr denn je auf bewusste, gesunde
Bewegung an. Wie Sie wissen, liegt deren Geheim-
nis nicht in ausgefeilten Trainingsprogrammen oder
raffinierten Fitnessgeraten, sondern vor allem in
taglicher Aktivitat, man spricht von der Dynamisie-
rung des Alltags.

In Bewegung: zu Hause, unterwegs
und bei der Arbeit

Unsere taglichen Aufgaben belasten den Kérper
nur sehr einseitig. Allein 20 Millionen Birokrafte,

12 Millionen Lernende und uber zwei Millionen
Studierende verbringen ihren Alltag in Deutsch-
land Uberwiegend im Sitzen. Millionen weitere mit
monotonen Bewegungen und Haltungen. Dies

gilt auch fir diejenigen, die zu Hause Kinder oder
Pflegebedurftige betreuen. Die Folgen: Einzelne RU-
cken-, Schulter- und Armmuskeln konnen Uberlastet
werden und daraufhin schmerzhaft auf umliegende
Nerven driicken. Der Ubrige Bewegungsapparat
bleibt unterfordert. Dies fuhrt friher oder spater zu
Rickenschmerzen, steifem Hals sowie Schmerzen in
Schultern und Armen. Auch Kopfschmerzen, Migra-
ne, Konzentrations- und Leistungsstorungen sowie
Arbeitsausfalle sind haufig damit verbunden. Sitzen
fordert auBerdem die Gewichtszunahme: Zwei von
drei aufgenommenen Kalorien werden dabei zu
Korperfett verarbeitet.



Mobilisierungstibungen fiir zu Hause
und unterwegs

Was auch immer Sie gerade tun, halten Sie sich
beweglich. Folgende Ubungen eignen sich fir zu
Hause, unterwegs oder bei der Arbeit:

Kleine Morgengymnastik — sofort nach dem

Wachwerden

= Rollen Sie mit dem Kopf mehrmals tber das
Brustbein von der linken zur rechten Schulter und
zurlick. Strecken Sie sich danach in Riicken- oder
Seitlage so weit wie moglich.

= Spannen Sie von den FilRen bis zum Kopf nachein-
ander alle Muskeln drei Sekunden an und entspan-
nen Sie sie wieder.

= Fahren Sie auf dem Riicken liegend fiinf Minuten
lang ,Luftfahrrad”.

= Heben Sie danach mehrmals Beine und Ober-
korper gleichzeitig. Ziehen Sie nun nacheinander
jedes Knie in Richtung Brust und in Seitlage die
Fersen an den Po.

= Setzen Sie sich auf den Bettrand, beugen Sie lhren
Oberkorper zu den Oberschenkeln, umfassen hre
Kniekehlen und ziehen rhythmisch nach oben.

= Nach dem Aufstehen kdnnen Sie locker mit Armen
und Beinen schwingen, mit dem Oberkorper krei-
sen und sich so weit wie méglich zur Decke stre-
cken. Greifen Sie mit der rechten Hand den linken
Oberarm auf3en und ziehen Sie ihn zur rechten
Schulter (dabei die linke Schulter mitnehmen) und
umgekehrt.

Kleine morgendliche ,Krafteinheiten” sorgen zusatz-
lich fiir bessere Durchblutung und Muskelaufbau -
gehen Sie mehrmals aus dem Stand auf die Zehen-
spitzen. Danach suchen Sie einen sicheren Halt fir
die Hande und strecken jedes Bein so weit wie mog-
lich nach vorne und hinten - in der hochsten Position
funf Sekunden halten. Dricken Sie mit Armen und
Beinen einen Schrank, Tirrahmen oder Tisch imagi-
nar auseinander und zusammen. Nun noch locker
ausschutteln und rakeln.
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Im Sitzen oder Stehen:

Schulterrollen in grol3en Kreisen, mit beiden
Schultern gleichzeitig je zehnmal vorwarts und
rickwarts.

Mit der rechten Hand das linke Handgelenk Gber
dem Kopf umfassen und nach rechts oben ziehen.
Dabei in leichter Rechtslage (im Stehen Fll3e etwas
uber schulterbreit) die ganze linke Korperseite
mitnehmen, sodass diese komplett gedehnt wird.
Jede Seite flinfmal fir jeweils zehn Sekunden.
Oberkorper 20 Sekunden ganz aufrichten, als
wiurde er an einer Schnur am Hinterkopf nach
oben gezogen.

20 Sekunden Kopf und Schultern so zurtickneh-
men, als wiirden Sie stolz eine Medaille tragen.
Den Oberkorper im Schulterbereich gegen den
restlichen Korper drehen, zum Beispiel im Sitzen
dreimal auf jeder Seite den Arm 10 Sekunden Uber
die Mitte der Stuhllehne nach hinten legen.

Mit dem Kopf seitlich je finfmal fir zehn Sekun-
den nach links und rechts mit mittlerer Kraft
gegen die Hand drticken.

Im Stehen:

Den gesamten Korper dreimal fir zehn Sekunden
maximal nach oben strecken und mit den Handen
abwechselnd ,nach den Sternen greifen®.
Zehnmal Armekreisen (,Windmuhlenfliigel”)
Arme seitlich des Korpers gestreckt nach hinten
schwingen, rechter Arm oben, linker Arm unten.
Die Handflache der rechten (oberen) Hand zeigt
dabei nach vorne, die der linken (unteren) Hand
nach hinten. Im Wechsel zehnmal pro Seite
Beinkreisen — zunehmende Achterkreise,
finfmal je Bein und Richtung

Nacheinander mit Kopf, Schultern, Oberkorper
und Becken kreisen, je finfmal in jede Richtung.
Zehnmal abwechselnd das Gewicht ganz auf die
Zehenspitzen (hochdriicken) und dann auf die
Fersen verlagern.

Wirbelsaule im Stehen (Beine gestreckt) mit dem
Kinn beginnend nach vorne langsam, Wirbel fur
Wirbel abrollen, bis die Hande Uber den FuRspitzen
hangen, dreimal je zehn Sekunden halten.

Wichtig: Mit kleinen Bewegungen langsam beginnen
und dann schrittweise steigern. Bei allen Ubungen
behutsam im leichten, lockeren und schmerzfreien
Bereich bleiben und dabei keine federnden oder ruck-
artigen Bewegungen ausflhren. Halten Sie jeweils
die Spannung von Schulter-, Riicken-, Bauch- und
Pomuskulatur und vermeiden Sie Rundriicken und
Hohlkreuz, indem Sie die Schultern zurlick und

das Becken nach vorne schieben sowie den Riicken
strecken. Bei gesundheitlichen Einschrankungen
Ubungen nur nach arztlicher Riicksprache.



Dynamisch sitzen: wippen und rakeln

Richtig sitzen heilst vor allem: bewegt und ent-
spannt sitzen. Andern Sie bei sitzenden Tatigkeiten
regelmalig Ihre Position. Entgegen altherge-
brachten Benimmregeln konnen Sie dazu auf der
Sitzflache vor- und zurlickrutschen, den Arm tber
die Stuhllehne hangen, mit der Riickenlehne ganz
nach hinten kippen, Schultern und Kopf fur zehn
Sekunden kraftlos hangen lassen, die Beine aus-
strecken oder sogar die Fuf3e auf den Tisch legen.
Ein Blrostuhl sollte durch eine bewegliche Montage
von Sitzflache, Lehne und Armstitzen diese Bewe-
gungen begleiten und tberdies tber eine Lenden-
wirbelstltze (geschwungene Lehne), seiten- und
hohenverstellbare Armstiitzen sowie eine in Hohe,
Neigung und Widerstand verstellbare Rickenleh-
ne und Sitzflache verfligen. Sitzball, Knie- oder
Schwinghocker eignen sich zwar nicht fir stunden-
langes Sitzen, aber ideal als Abwechslung fir zwi-
schendurch.

Mini-Trainingseinheiten

= Legen Sie auf lhren taglichen Wegstrecken
mindestens zwei FufR- oder zehn Radkilo-
meter ein.

= Bej Autofahrten parken Sie weiter weg.

= \Wenn Sie mit Bahn oder Bus unterwegs
sind: Steigen Sie eine oder zwei Haltestellen
vorher aus und gehen Sie den Rest zu FuRs.

= Schuhe im Einbeinstand zubinden.

= Nehmen Sie Treppen statt Aufzlige, gern
auch zwei Stufen auf einmal.

= Uberbringen Sie Nachrichten personlich
statt per E-Mail oder Telefon.

» Uberbriicken Sie Wartezeiten an Kassen,
Schaltern oder Kopierern, indem Sie sich
strecken, immer wieder im Wechsel auf die
Zehenspitzen und die Fersen gehen oder
nacheinander alle Muskeln bewusst an-
und wieder entspannen.

= Positionieren Sie den Drucker auf3erhalb
des Zimmers.

= Nutzen Sie die Toilette in einem anderen
Stockwerk.

= Bewahren Sie Getrankekisten und Lebens-
mittelvorrate im Keller auf.

= |m Park/Wald einfach Giber einen Baum-
stamm balancieren. Natirliche Umgebung
und Natur als ,Sportplatz” nutzen.

Grundsatzlich gilt: Sitzen Sie maximal acht Stun-
den taglich, stehen Sie bei jeder Gelegenheit auf
und legen Sie nach go Minuten Sitzen 15 Minuten
Bewegungspause ein. Vielleicht kdnnen Sie einige
Minuten an die frische Luft gehen und dort mit
Armen und Beinen kreisen oder einige Runden
drehen? Arbeiten Sie, falls moglich, mehrmals
taglich zur Abwechslung 15-30 Minuten im Stehen.
Wahrend eines halbstiindigen Telefonats konnen
Sie so problemlos lber einen Kilometer FuBBstrecke
zurticklegen, ohne den Raum zu verlassen. Testen
Sie mit einem Schrittzahler (Sportfachhandel) Ihre
taglichen FuBstrecken.

Heben und tragen, aber richtig!

Mit einer falschen Korperhaltung kann Bewegung
auch zum Gesundheitsproblem werden: Insbeson-
dere durch unglnstiges Heben und Tragen erhoht
sich der Druck auf die unteren Bandscheiben auf bis
zu 500 kg. Wer zum Beispiel Kinder oder Pflegebe-
durftige betreut oder handwerklich tatig ist, hebt
und tragt taglich bis zu mehrere Tonnen.

Heben Sie Lasten daher mit geradem Ricken und
moglichst aufrecht aus den Beinen heraus an, zum
Beispiel mit leicht gegratschten Beinen in die Hocke
gehen. Ist dies nicht moglich, stiitzen Sie sich ab.
Halten Sie den Korper dabei unter Spannung und
vermeiden Sie ruckartiges Heben. Verteilen Sie
Lasten auf beide Arme oder Schultern oder benut-
zen Sie einen Rucksack. Achten Sie auch bei Tatig-
keiten im Haushalt auf eine rickenfreundliche
Korperhaltung mit aufgerichtetem Oberkorper.
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Richtig trainieren: fit statt fertig!

Jeder Sporttreibende wei: Manchmal hat man nicht die geringste Lust,

sich zu bewegen.

Bewegung beginnt im Kopf

Was tun gegen Lustlosigkeit? Nutzen Sie die Macht
der Gewohnheit und legen Sie Bewegungseinheiten
moglichst im selben Intervall immer auf dieselbe
Tageszeit, zum Beispiel Trainingseinheiten alle zwei
Tage oder an drei festen Wochentagen. Ziel ist es,
sich zudem ausreichend lange und intensiv zu be-
wegen, damit die Glickshormone des Kérpers zur
Wirkung kommen: Machen Sie Sport von der Kopf-
zur Bauchsache, zum Teil Ihres Alltags und sozialen
Umfelds, zum Hobby, Genuss und emotionalen Ziel
—dann stellt er sich fast von selbst ein. Erleben Sie
das Gefuihl der Behaglichkeit nach ,getaner Arbeit”.
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Mythos Runner’s High

Beim Runner’s High schiittet der Korper
korpereigene Substanzen aus, die rauschhafte
Zustande und Schmerzfreiheit auslosen.

Alles scheint zu flieBen und man lauft vollig
muhelos. Noch gibt es keine vollstandige wis-
senschaftliche Erklarung fir diesen Zustand
und wie man ihn erreicht. Fest steht, dass der
Korper weit Uber das ertragliche MaR hinaus
genotigt werden muss, Leistung zu bringen,
damit sich das Runner’s High einstellen kann.
Auch wenn beim Gesundheitssport die Leis-
tungsgrenzen nicht uberschritten werden soll-
ten, heil$t das nicht, auf Gliicksgefiihle beim
Ausdauersport zu verzichten. Den Flow, ein
leicht berauschendes Gefiihl beim Lauftrai-
ning, erreicht man viel eher. Die Trainingsinten-
sitat muss so hoch sein, dass der Korper sich
annahernd in einem , Stoffwechsel-Gleich-
gewicht” befindet. Plotzlich fihlt man sich
frei, die Beine laufen wie automatisch weiter.
Die Gedanken an den Alltag verfliegen und
der Korper ist nur noch auf das Hier und Jetzt
konzentriert.



Bewegungsgenuss statt Hochstleistungen

Wenn Sporteinsteigende den Sport vorzeitig wieder
aufgeben, liegt dies fast immer an einem zu inten-
siven Einstieg, verbunden mit zu hohen Erwartun-
gen. Sport muss jedoch nicht zwingend etwas mit
,Rennen und Stemmen“ zu tun haben. Am Anfang
tut es auch ein moderates Training von mindestens
10 Minuten Dauer am Tag.

Maochten Sie mit dem Laufen beginnen, starten Sie
ebenfalls mit kiirzeren Einheiten:
1. Step: kleinere Intervalle bis zu 3 km
(15-30 Minuten mit Pausen),
2. Step: mit jedem Training 510 % zulegen.

Starten Sie immer entspannt und legen Sie Hektik,
Zeitdruck und die Aufgaben des Tages mit der Buro-
oder Alltagskleidung zuvor ab. Wem das schwerfallt,
entspannt sich vor dem Sport einige Minuten durch
tiefes Ein- und Ausatmen und das bewusste Loslas-
sen aller geistigen und korperlichen ,Verspannungen®.

Blitzentspannung vor dem
Trainingsstart

1. Mehrere Male tief in den Bauch atmen,

2. den ganzen Korper anspannen und die
Spannung soweit steigern wie moglich,

3. die Korperspannung mindestens 30 Sekun-
den halten,

4. den Korper wieder entspannen,

5. erneut einige Male tief durchatmen.

Aufwarmen statt Kaltstart

Warmen Sie sich vor jedem Training auf. Dazu kén-
nen Sie locker hiipfen oder wippen, Arme und Beine
ausschutteln, mit Kopf, Schultern, Armen, Oberkor-
per, Becken und Beinen kreisen und sich anschlie-
Bend flnf bis zehn Minuten dehnen: Knie an die
Brust und Ferse an den Po ziehen, Fulspitze des
gestreckten Beins mit den Fingern bertihren und
leicht in die Gratsche gehen, jeweils im schmerzfrei-
en Bereich. Beginnen Sie auch danach nie abrupt,
sondern steigern Sie in den ersten finf bis zehn
Minuten jeder Trainingseinheit langsam die Leis-
tung bis zur reguldren Belastung (Warm-up) —am
Ende entsprechend herunterfahren (Cool-down).

Atmen Sie wahrend des Trainings moglichst rhyth-
misch (zum Beispiel je zwei Schritte aus- und einat-
men). Wiederholen Sie am Schluss die Lockerungs-
und Stretching-Ubungen.

Motivationstipps und Tricks
gegen den inneren Schweinehund

= Setzen Sie sich realistische, moglichst konkrete
Ziele, zum Beispiel innerhalb von sechs Wochen
15 Minuten am Stick laufen zu konnen.

= Suchen Sie sich eine Sportart aus, die zu Thnen
und lhrem Leben passt. Machen Sie dazu den
Check auf S.28.

= Tragen Sie lhre Sporttermine in den Kalender
ein und machen Sie aus jedem einen wichtigen
(,heiligen“) Termin. Der Sporttermin sollte das
gleiche Gewicht bekommen wie andere personli-
che Termine auch.

= Verabreden Sie sich zum Sport mit anderen oder
schlieBen Sie sich einem Sportverein oder einer
Laufgruppe an.

= Wenn Sie Lustlosigkeit tiberfallt, vergegenwar-
tigen Sie sich noch einmal Ihre personlichen
Gesundheitsziele, zum Beispiel Schmerzlinderung
oder verbesserte Fitness.

= Fuhren Sie sich vor Augen, wie gut das Training
flr Sie selber ist. Denken Sie an das Wohlfiihlen
danach und daran, wie stolz Sie auf lhre Leistung
sein werden.

= Legen Sie Ihre Sportsachen schon frihzeitig griff-
bereit zurecht.

=» Entwickeln Sie Rituale wie: ,Nach Hause kommen
und sofort umziehen” oder ,Aufstehen und rein
in die Sportschuhe”.

= Vermeiden Sie Situationen, die Sie vom Sport
abhalten konnten, zum Beispiel: nach dem Nach-
hause kommen den Fernseher oder PC einschalten.

= Teilen Sie anderen lhr Sportvorhaben mit.

= Nutzen Sie Sportangebote, die gut zu erreichen
sind.

= Versuchen Sie, schlechtes Wetter oder andere
eher unangenehme Faktoren als besondere
Herausforderung zu sehen.

= Sagen Sie laut ,STOPP!“ zu sich selbst, wenn Sie
merken, dass Sie nach Ausreden suchen.

= Kaufen Sie sich Sportkleidung, in der Sie sich
wohlfihlen.

= Belohnen Sie sich nach dem Sport, zum Beispiel
mit einem Kinobesuch oder einem Bad mit duf-
tenden Essenzen.
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Wichtig

Wenn Sie seit mehreren Monaten oder sogar
Jahren keinen Sport mehr getrieben haben
und Uber 35 Jahre alt sind: Lassen Sie sich zu-
vor arztlich untersuchen und beraten, zum
Beispiel im Rahmen des Gesundheits-Checks.

Trainingspuls als Taktgeber

Viel hilft viel? Entgegen dem Motto des ehemaligen
Radprofis Udo Bolts ,Qual dich!” wird harte Arbeit
bis zur Erschopfung im Gesundheitssport nicht
belohnt. Denn wer bis zur Atemlosigkeit trainiert,
setzt den Korper unter Stress und Sauerstoffman-
gel —denkbar ungesund flr alle Organe sowie ein
ernstzunehmendes Herz- und Verletzungsrisiko.
Man spricht von anaerobem (unter Sauerstoffman-
gel erfolgtem) Training. Sie erkennen es daran, dass
Sie auch in den Minuten danach noch intensiv
nachatmen mussen, weil der Sauerstoffmangel des
Korpers wieder ausgeglichen werden muss. Daher
gilt die Faustregel: ,Gut ist, was guttut.” Allerdings
kann man im sportlichen Ehrgeiz oder Hochgefiihl
die eigenen Grenzen schnell aus den Augen verlie-
ren und sollte daher neben dem Wohlbefinden im-

mer auch den Puls oder Herzschlag berlcksichtigen.

Pulsmessen im Ruhezustand

Legen Sie die Fingerkuppen flach auf die Pulsader
(unterhalb des Daumenballens) oder das Halsdrei-
eck (seitlich am Hals unter dem hinteren Unterkie-
fer), zéhlen Sie 15 Sekunden lang die Herzschlage
und multiplizieren Sie diese dann mit 4 (Puls =
Herzschlage pro Minute).
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Wahrend der Bewegung bendtigen Sie allerdings
eine Pulsuhr (Sportuhr, Herzfrequenzmesser) aus
dem Sportfachhandel, da eine Tastmessung nur
durch Unterbrechen moglich ware. Ein elastischer
Gurt mit Sender, den Sie unterhalb der Brust anle-
gen, ubertragt hierbei Ihre Herzfrequenz an die
zugehdrige Armbanduhr. Pulsuhren, die ohne Brust-
gurt durch Auflegen des Fingers funktionieren, eig-
nen sich aufgrund der unzuverlassigen Messung
weniger.

Optimaler Trainingspuls (nach Lagerstrom):
Ruhepuls + (220 — 2/3 Lebensalter — Ruhepuls)
x Fitnessfaktor

Der Ruhepuls wird morgens direkt nach dem
Aufwachen noch im Bett gemessen (tasten oder
Pulsuhr): Der Fitnessfaktor liegt zwischen 0,55
(ungelibt) und 0,7 (sehr sportlich), im Durchschnitt
bei 0,6. Mit 45 Jahren und einem Ruhepuls von

70 lage hr optimaler Trainingspuls damit bei 70 +
(220 —30-70) X 0,6 = 70 + 120 X 0,6 = 142. Flr eine
hohere Fettverbrennung wird ein niedrigerer Puls,
flr eine maximale Leistungssteigerung im Leis-
tungssport ein hoherer Wert angestrebt.

Als Faustregel gilt ein optimaler Trainingspuls von
150 im jungen,

140 im mittleren,

130 im fortgeschrittenen Alter.

Optimaler Trainingspuls
nach Lagerstrom

bei durchschnittlichem Trainingszustand* und
einem Ruhepuls von 70:

20 Jahre: 152
30 Jahre: 148
40 Jahre: 144
50 Jahre: 140

= 60 Jahre: 136
= 70 Jahre: 132
= 80 Jahre: 128

* Fitnessfaktor 0,6 (durchschnittliche, nicht trainierte
Menschen, die langsam an das kérperliche Training
herangeflihrt werden missen)



Gesund bleiben

Aufbauen, Abnehmen oder Auspowern? Wahlen Sie |hr Leistungsniveau!

Der optimale Trainingspuls

Der Puls flr einen optimalen Trainingseffekt ent-
spricht jeweils 75 Prozent der maximalen Leistung
und damit 75 Prozent des Maximalpulses. Vorteile
des Trainings in diesem Bereich: Sie erreichen das
beste Verhaltnis zwischen Trainingseffekt, Kraft
und Ausdauer-Einsatz einerseits und der korper-
lichen Belastung (Energie- und Sauerstoffbedarf,
VerschleiRR) andererseits. Der Sauerstoffbedarf ist
gedeckt (aerober Bereich), der Stoffwechsel befin-
det sich im Gleichgewicht. Sie fihlen sich wohl und
aktiv, werden warm, schwitzen, konnen wahrend
des Trainings aber auch reden oder lhren Gedanken
nachhangen.

Mit dem Maximalpuls zur optimalen
Leistung

Die fir Sie optimale Leistung hangt vom
Trainingsziel (zum Beispiel Erhalt der Gesund-
heit, Abnehmen, Leistungssteigerung) und
lhrem Maximalpuls ab, auf den sich jede
Trainingspuls-Bestimmung bezieht. Diesen
konnten Sie zwar theoretisch selbst zum
Beispiel durch einen 2 00o-m-Lauf mit maxi-
maler Geschwindigkeit bestimmen, sollten
ihn aber aus gesundheitlichen Griinden durch
folgende Formel ermitteln:

Maximalpuls = 208 — (Lebensalter x 0,7)

Mit 20 Jahren lage der Maximalpuls damit
bei 194, mit 40 Jahren bei 180, mit 60 Jahren
bei 166. Eine weitere Formel berticksichtigt
aulerdem Geschlecht und Gewicht:

= Manner: Maximalpuls = 214 — 0,5 x Lebens-
alter — 0,11 x Korpergewicht (kg)

= Frauen: Maximalpuls = 210 — 0,5 x Lebens-
alter — o1 x Kérpergewicht (kg)

Somit ergabe sich bei einem Korpergewicht
von 70 kg mit 20 Jahren ein Maximalpuls von
196 (Manner) bzw. 192 (Frauen), mit 40 Jahren
von 186 bzw. 182 und mit 60 Jahren von 176
bzw. 172.



Hohe Leistungsbereiche: kein Gesund-
heits-, sondern Leistungssport

Ab 85 Prozent Leistung atmen Sie schnell und
schwer, erhitzen starker, sind korperlich ange-
spannt und bei langerer Trainingsdauer zunehmend
erschopft, auch nach dem Training. Muskulatur
(auch des Herzens), Sehnen, Bander, Gelenkknorpel,
Lunge und Darm werden durch Energie- und Sauer-
stoffmangel (anaerober Bereich) stark beansprucht,
Korpertemperatur und Blutdruck steigen, und die
Immunabwehr wird geschwacht.

In den Muskeln bilden sich Milchsaure und auf
Dauer Kalkablagerungen (auch im Herzmuskel) so-
wie kleine Muskelfaserrisse, die fir den schmerz-
haften Muskelkater verantwortlich sind. In den
Stunden nach dem Sport kénnen sich Unwohlsein,
Herzklopfen und leicht Infektionen einstellen.

Gesunde verkraften auch diese Belastungen in der
Regel gut, sollten sie aber auf bestimmte Einheiten
oder Trainingsmodule beschranken. Denn mit Ge-
sundheitssport hat dieses Belastungsniveau nichts
zu tun, sondern eignet sich vielmehr zur Leistungs-
steigerung fur das ambitionierte Training.

Ubersteigt die Leistung 9o Prozent, kommen —
sofern Sie nicht sehr gut trainiert und vollig gesund
sind — in der Regel Herzrasen, Keuchen und Unwohl-
sein hinzu, evtl. auch Schwindel und Schmerzen.
Hier wurde der Sport selbst zum Gesundheitsrisiko.
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Niedriger Leistungsbereich:
ideal zur Fettverbrennung

Einen bewusst niedrigen Belastungsbereich, rund
65 Prozent des Maximalpulses, wahlt man zum
Abnehmen oder Wohlfuhlen. Mit etwas Training
kénnen Sie Gber Stunden auf diesem sehr lockeren
Niveau bleiben, das Sie zum Beispiel beim Wan-
dern oder gemutlichen Radfahren erreichen. Sie
verbrennen dabei nicht nur mehr Fett pro Bewe-
gungseinheit gegenuber einem hoheren Trainings-
puls, sondern kénnen das Training auch so lange
ausdehnen, dass Sie letztlich sogar mehr Kalorien
verbrennen. Daher gilt: hohe Trainingsintensitat zur
Leistungssteigerung, niedrige Belastung zum Abneh-
men oder Wohlfthlen.

Unter 55 Prozent der Maximalleistung sollte jedoch
nicht trainiert werden, da die Bewegung hier in die
alltagliche Grundlast Gbergeht und sich zusatzliche
gesundheitliche Effekte verflichtigen.

FUr Einsteigende sind ungewohnter Muskelkater,
leichtes Ziehen in der Muskulatur normal und
unbedenklich, nicht aber Erschopfung, starke
Schmerzen und Atemnot! Lassen Sie sich durch eine
Gruppe nicht unter Druck setzen, Gber Ihre Grenzen
zu gehen, sondern wahlen Sie Ihr eigenes Tempo,
bei dem Sie sich wohlfiihlen.

Bei von Beginn an zunehmenden Schmerzen sollte
die Sportart gewechselt werden — zum Beispiel
Radfahren statt Laufen bei leichter Kniearthrose
oder Schwimmen statt Radfahren bei Muskel-,
Rucken- oder Gelenkschmerzen. Lassen Sie immer
wieder einen Tag, aber nicht mehr als drei Tage
Pause zwischen den Trainingseinheiten. Erst die
Regelmaligkeit macht den Sport aus. Trainieren
Sie erganzend auch Bauch- und Riickenmuskeln.



Nutzen Sie auch unsere Broschiire ,Beweglich
bleiben mit der KKH* mit einigen Ubungsbei-

spielen zum gezielten Muskelaufbau unter
kkh.de/bewegung

Schrittzahler fiir alle Lebenslagen

Ein Schrittzahler gibt Ihnen nach dem Training -
und bei Bedarf auch am Ende des Tages — nicht nur
die Zahl der Schritte, sondern auch die ungefahr
zurlickgelegte Strecke an. Damit lassen sich Trai-
ningsprofile erstellen, die lhnen eine wichtige Infor-
mation Uber lhre Trainingsleistungen und taglichen
Strecken liefern. Idealerweise legen Sie jeden Tag

10 000 Schritte zurtick, was im Schnitt gut 6 coo m
entspricht.

Frihsport statt Nachtschicht

Spatabendlicher Sport lasst dem Korper nicht genug
Zeit zum Regenerieren: Er bendtigt besonders nach
intensiven Trainingseinheiten etwa vier bis sechs
Stunden, um wieder herunterzufahren, andernfalls
stellen sich Schlafstorungen ein. Bewegen Sie sich
daher so friih am Tag wie moglich. Immer mehr
Sporttreibende beginnen den Tag gleich mit Laufen
oder Schwimmen, fahren groRRere (Teil-)Strecken mit
dem Fahrrad zur Arbeit oder starten nachmittags
direkt vom Arbeitsplatz aus in den Wald, das
Schwimmbad oder Fitnessstudio.

Konstitution, Tagesform und Biokurve

Horen Sie auf Ihre ,innere Stimme*“ und beachten
Sie auch Ihre Tagesform: Wahrend die einen bei
besonders kalter oder warmer Witterung zur Hochst-
form auflaufen, bewirken dieselben Bedingungen
bei anderen Kreislaufprobleme und Leistungsein-
briche.

Bewegungsnaturelle kommen beim leistungsorien-
tierten Sport erst richtig in Fahrt, wahrend andere
bei genusslichen Radtouren oder Wanderungen
optimal aufbauen.

Infektionen ziehen haufig wochenlange Erholungs-
phasen nach sich, in denen ein normales Training
fur den Kérper eine Uberlastung bedeuten wiirde.
Auch naturliche Schwankungen des Hormon-,
Mineralien-, Fettsaure- oder Zuckerspiegels im

Blut haben eine sich standig wandelnde Leistungs-
fahigkeit wahrend eines Tages, einer Woche und
eines Monats zur Folge, ebenso wie die personliche
,Biokurve®. Wichtigster Indikator fr die Auswahl
des richtigen Trainingsprogramms ist das Wohl-
befinden. Bei Fieber, Krankheitsgefiihl und akuten
Infektionen (nicht jedoch Schnupfen) sollten Sie
keinen Sport treiben, in folgenden Fallen nur nach
arztlicher Ricksprache:

= starkes Ubergewicht (BMI > 30)

= rheumatische Erkrankungen, Arthrose
(zum Beispiel Knie oder Hiifte)

= Herz-Kreislauf-Erkrankungen




Schlankmacher Sport?

Bewegung eignet sich ideal zum Abnehmen, aller-
dings schrittweise: Zum einen verbraucht der
Korper rund drei Viertel seines Tagesbedarfs an
Kalorien fur normale Lebensvorgange und damit
den Grundumsatz. Zum anderen stellt sich eine
Gewichtsabnahme meist erst bei dauerhaftem
regelmalligem Training ein. Optimal wirken sich
dabei langere (> 60 Minuten) und lockere Trainings-
einheiten drei- bis viermal die Woche aus.

Gut trainiert konnen Sie nach einigen Monaten
Aufbautraining bis zu zwei Kilogramm pro Monat
abnehmen, wobei Sie dabei den sportbedingten
Muskelaufbau berlicksichtigen sollten. Dieser kann
sogar zu einer Zunahme des Gesamtgewichts
flhren, obwohl Sie Korperfett verlieren.

Der Korper verbraucht im Freizeitsport etwa 500
Kilokalorien (kcal) pro Stunde (Leistungssport: 1 coo
kcal), was 56 Gramm Korperfett entspricht: Um

die Energie eines Wiener Schnitzels mit Pommes
frites oder zwei Stiick Sachertorte (ca. 800 kcal) zu
verbrennen, mussten Sie also 9o Minuten intensiv
laufen. Achten Sie daher flr die Gewichtsregulie-
rung besonders auf gemusereiche Erndhrung (zum
Beispiel Fenchel, Kohl, Hiilsenfriichte, Blattgemiise)
und sparen Sie an Fetten. Kalorienbomben wie
Frittiertes, Gebratenes, Snacks, Wurst, Kase, aber
auch Limonade, Fruchtsaft und Alkohol sollten fur
Abnehmwillige die Ausnahme bleiben. Regelma-
RBiger Sport flhrt auch auBerhalb des Trainings zu
einer Gewichtsregulierung, denn er steigert die
Fettverbrennung und Muskelaktivitat auch in Ruhel!

Essen und Training

Faustregel: Trainieren Sie nie mit ganz leerem oder
ganz vollem Magen. Die letzte Mahlzeit sollte bei
Trainingsbeginn mindestens zwei Stunden zur(ick-
liegen. Bei jedem Training sollten Sie ausreichend
Wasser oder eins zu zwei verdiinnte Saftschorle
sowie Bananen oder Trockenobst greifbar haben.
Iso- bzw. Sportgetranke gehdren nicht in den Frei-
zeitsport, da sie durch libermaRige oder falsche
Mineralienzufuhr zu Flissigkeitsmangel, Uberdosie-
rungen und Steinleiden (zum Beispiel Nierensteinen)
flhren kénnen. Trinken Sie beim Training mindes-
tens einen halben Liter pro Stunde — bei Hitze mehr
—und essen Sie bei ,flauem Gefuhl“ oder Bewe-
gungseinheiten uber anderthalb Stunden immer
wieder kleine Kohlenhydrat-Portionen wie Bananen,
Reiswaffeln oder Trockenobst.
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Wenn Sport zum Gesundheitsrisiko wird

Sport ist nur so gesund, wie Sie ihn betreiben: Rund
zwei Drittel der Sportbegeisterten tberfordern
sich regelmaRig durch zu hartes Training, teilweise
bei gleichzeitig zu kurzen Trainingseinheiten. Dies
ubersauert die Muskeln und setzt alle Organe und
Gewebe unter Energie-, Wasser- und Sauerstoff-
mangel. Daher kommt es auf die richtige Dosis und
moglichst runde Bewegungen statt ruckartiger
Stof- und Zugbelastung an. Auch akute Gesund-
heitsstorungen im Sport beruhen meist auf der
Missachtung der eigenen korperlichen Grenzen und
Bedarfe.

Gesundheitliche Alarmzeichen
im Sport

Mit richtiger Vorbereitung und Trainingsge-
staltung haben Sie bereits viel fir einen siche-
ren und gesunden Sport getan. Dennoch
sollten Sie bei folgenden Alarmzeichen den
Sport sofort abbrechen und sich medizinisch
betreuen lassen:

= starkes Unwohlsein

= Bewusstseinstriibung, ,Schwarzwerden vor
den Augen”

= Atemnot, Ubelkeit, Erbrechen

= zunehmende Krampfe

= einengendes Ziehen oder Schmerzen hinter
dem Brustbein

= Schwindel, kalter Schweil3, Frosteln trotz
Warme



Fehler beim Sport

= Belastung lber 85 Prozent der Leistungsfa-
higkeit

= fehlende Lockerungs-, Stretching-, Warm-
up- oder Cool-down-Phasen

= Sport nach dem Essen oder spat abends

= Flissigkeitsmangel, besonders bei Hitze

= Unterzuckerung durch fehlende Kohlenhy-
dratzufuhr bei langeren Einheiten

= fehlender Hitze- oder Kalteschutz im Freien
(funktionelle Kleidung, Kopfbedeckung,
Wasser)

= Training bei hohen Ozonwerten (insbeson-
dere Mai—Juli 11—15 Uhr) oder in hochsom-
merlicher Tageshitze

= Sauna direkt nach intensivem Sport — dies
bedeutet Pulserhohung, Blutdruckschwan-
kungen und maogliche Uberhitzung. Daher
sollten gut trainierte Gesunde 15 Minuten,
andere 45 Minuten Pause bis zum Sauna-
gang einlegen.

= Verzicht auf Herz-Kreislauf-Untersuchung
(Check-up ab 35 Jahren bei sportlichem
(Wieder-)Einstieg und bei intensiven Bewe-
gungseinheiten Uber anderthalb Stunden)

= ungeeignetes Training, das die individuelle
Belastungsfahigkeit hinsichtlich Strecke,
Rhythmus, Tempo, Bedingungen, Trink- oder
Essverhalten nicht widerspiegelt

= ungeeignete Ausristung

Sportevent:
Sahnehdubchen im Freizeitsport

Ob Volkslauf, Triathlon oder Radrennen: Fliir Ambitio-
nierte bieten Sportveranstaltungen bzw. -wettkamp-
fe Herausforderung und Trainingsanreiz. Sie werden
in den meisten Disziplinen fiir Sportbegeisterte aller
Leistungsklassen angeboten — ob in Leichtathletik,
Ball-, Kampf-, Rad-, Wasser- oder Laufsport (zum
Beispiel: Laufe unter laufkalender24.de). Im Vorder-
grund stehen dabei Gemeinschaft, Motivation und
das Triumphieren tber die eigene Tragheit. Wahrend
es fur die einen aufs Mitmachen ankommt, geben
den anderen dabei Platzierungen, Punkte, Tore, Korbe
oder Sekunden den entscheidenden Impuls, den
Korper in Form zu bringen.

Trainingseinstieg zur Vorbereitung

Vor einem Wettkampf sollten Sie mindestens

75 Prozent der anvisierten Belastung im Training pro-
blemlos bewaltigt und vielfach durchlaufen haben.
Trainieren Sie bei Ausdauerwettkampfen

die Woche zuvor nur sehr locker bis gar nicht. Sport-
wettkdmpfe ab 35 Jahren setzen professionelles
Training, Erfahrung, sportliche Konstitution und eine
(sport-)arztliche Untersuchung voraus.

Wir empfehlen die Teilnahme an Sportveranstaltun-
gen wie dem KKH-Lauf, bei denen der Gesundheits-
aspekt und Spafs am geselligen Sporttreiben im
Vordergrund stehen.
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Checkliste fur Ihren Gesundheitssport

Vor dem Einstieg in den Gesundheitssport sollten Sie einige Kriterien beachten,

um sicher zu starten und optimal davon zu profitieren:
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Trainingsform:

Die Trainingsart, -dauer und -intensitat entspricht ...

meinem Alter. [ ] meinem Trainingszustand.

meinen Fahigkeiten.  [] meiner gesundheitlichen Verfassung.

Der ganze Korper wird trainiert (Arme, Beine, Bauch und Riickenmuskulatur).

Einstieg mit kleineren, lockeren Einheiten, auf die schrittweise aufgebaut wird

Maoglichkeit der Weiterentwicklung, zum Beispiel durch weitere Trainingsgruppen oder flexible
eigene Trainingsgestaltung

Kontakt zu Sportverein oder Fitnessstudio vorhanden bzw. hergestellt

Eine Moglichkeit, in der Gruppe zu trainieren, besteht.

Es kann mit einer anderen Person zusammen trainiert werden.

ooo ooo oo

Leistungseinschatzung:

] Ich kenne meinen Maximalpuls und meinen optimalen Trainingspuls (siehe S. 14): /

[] Ich habe jemanden, mit dem ich einen Trainingsplan aufstelle und an den ich mich bei Fragen
wenden kann.

[] ab 35 Jahren: arztlicher Gesundheits-Check-up (u. a. mit Blutbild, Blutdruck- und Blutzuckermessung)

[] bei langerer Sportabstinenz und vorhandenen Risikofaktoren wie Bluthochdruck: arztliche Herz-
untersuchung und Belastungstest

Ausristung:

[] Pulsuhr mit Brustgurt

[] Schrittzahler (auch fiir den Alltag)

[] der Witterung entsprechende Funktionskleidung

[] Sicherheit, zum Beispiel Reflektorstreifen an der Kleidung, Helm, gepruftes Fahrrad
[ ausreichende Flussigkeitszufuhr

Motivation:

[ Die Bewegungsform macht mir SpaR.

[] Ich nehme mir unabhangig von beruflichem oder privatem Druck die notwendige Zeit, damit ich
ohne Zeitdruck und Terminkonflikte entspannt trainieren kann.

Ich weil3, dass es in der Einstiegsphase haufig Motivationsprobleme gibt, die spater aber verschwinden.
Ich richte feste Termine fiir das Training ein.

Ich habe Lust auf Bewegung, weil

mein Trainingsziel:

meine Etappenziele:

o o o o go

Ich werde auch bei Motivations- und Stimmungstiefs weiter trainieren, denn:




Ausdauersportarten:
Gesundheitssport konkret

Nun geht es in die Praxis: Welches ist lhre Sportart und wie funktioniert sie eigentlich?

Dazu stellen wir Ihnen im Folgenden eine Auswahl der beliebtesten und gesiindesten

Ausdauersportarten vor.

Welche ist Ihre Sportart?

Finden Sie zundchst die Sportart bzw. Bewegungs-
form, die am besten zu Ihnen passt, und machen
Sie dazu den Check auf Seite 28.

Naturgenuss — allein oder in der Gruppe — verspre-
chen Sportarten im Freien wie Laufen, Nordic Wal-
king, Skilanglauf, Rudern oder Radfahren.

Fir einen intensiven korperlichen Reiz und die heil-
samen Wirkungen des Wassers sorgen Schwimmen,
Aquajogging oder Aquafitness.

Fitnessbegeisterte erfahren bei Spinning, Tae Bo,
Power-Tanzen (zum Beispiel Zumba) oder Step-Aero-
bic Gemeinschaftserlebnisse.

Wer Gemeinschaft und Kontakte sucht, kann unter
zahlreichen Gruppenangeboten von Sportvereinen
und Fitnessstudios fur jedes Alter auswahlen oder
sich andere Trainierende suchen. Dies sorgt auch flr
eine deutlich bessere Motivation und Regelmafig-
keit, denn wer will schon andere versetzen?

Wenn Sie hingegen bereits den ganzen Tag unter
Menschen waren, werden Sie moglicherweise eher
die Einsamkeit beim Waldlauf geniefen. Wer gerne
in den eigenen vier Wanden trainiert, ist mit einem
Ergometerfahrrad oder Heim-Crosstrainer gut
beraten.

Eine besondere Verbindung zwischen Kérper, Geist
und Seele stellen asiatische Bewegungsformen wie
Tai-Chi, Qigong oder Hatha-Yoga her.

Wabhlen Sie fiir jede Wetterlage die optimale Bewe-
gung, zum Beispiel Crosstrainer oder Fitnessstudio
an triiben Tagen, Wassersport ab 25 °C, Radfahren
bei milder, trockener Witterung, Skilanglauf in der
Jweillen Jahreszeit®, Laufen oder Nordic Walking das
ganze Jahr Uber.

Wanderbegeisterte finden in jeder Region Wander-
wege aller denkbaren Entfernungs- und Gelande-
kategorien (siehe wanderverband.de, alpenverein.de).

Ein Anruf genuigt

Bereits ein Anruf beim nachsten Sportverein
oder der Krankenkasse reicht haufig aus, um
an das richtige Angebot zu gelangen. Alter,
Gewicht und Trainingszustand spielen dabei
keine Rolle, da fur jede kérperliche Verfassung
geeignete Programme angeboten werden.
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Aquajogging:
Sport ohne Belastung

Das ,Wasserlaufen“ war schon vor 200 Jahren wich-
tiger Bestandteil der Kurmedizin. Denn der gegen-
uber der Luft 8oo-fache Widerstand des Wassers
ermoglicht herz- und gelenkschonende Bewegun-
gen bei optimalem Muskel-, Konditions- und Gelenk-
aufbau — und dies unabhangig von Alter, Leistungs-
fahigkeit und Korpergewicht. Viele Menschen nutzen
Aquajogging daher als schonende und dauerhafte
Methode, den Kérper aufzubauen oder gesundzuer-
halten — oder einfach als Erganzung zum Laufen
oder anderen Sportarten.

Verletzungsrisiko und Verschleild gehen gegen Null:
Gelenke, Sehnen, Bander und Muskeln werden
auch bei voller Belastung vor schadlichen Stof3- und
Fehlbelastungen bewahrt. Riicken- und Gelenkbe-
schwerden verschwinden hdufig ohne weitere The-
rapie. Durch die kraftvolle Bewegung wird neben
den Muskeln auch das Herz aufgebaut. Lunge,
Blutgefalle und Bindegewebe werden gekraftigt.

Maximaler Energieverbrauch mit einfacher Technik
Auch der Blut- und Lymphriickfluss zum Herz wird
erleichtert, was unter anderem bei Venenerkran-
kungen und schweren Beinen angenehm wirkt.
Selbst Untrainierte verbrauchen in einer halben
Stunde knapp 400 Kilokalorien, so viel wie eine
kleine Mahlzeit oder 40 Gramm Korperfett!

Aquajogging ist in jedem Schwimmbad mit
Schwimmerbecken sowie in Freigewdssern moglich.
Sie benotigen dazu neben Badebekleidung lediglich
einen Schwimm- oder Aquagurtel aus dem Sport-
fachhandel, den Sie sich um die Taille schnallen.

22

Durch den Auftrieb kdnnen Sie nicht mehr unter-
gehen und haben damit volle Bewegungsfreiheit.
Nun beginnen Sie, im tiefen Wasser ohne Bodenbe-
rihrung ausladend zu ,laufen®, und bewegen sich
damit automatisch vorwarts: In aufrechter Korper-
haltung mit leichter Vorlage werden die Beine

bis fast in die Waagerechte angehoben und nach
hinten weggedriickt, wahrend die Arme entgegen-
gesetzt geflihrt werden, ohne dabei zu paddeln.
Wenn Sie nach wenigen Minuten lhre Balance
gefunden haben, kdnnen Sie mit anderen Laufstilen
abwechseln, zum Beispiel Knie zur Brust anziehen,
Fersen zum Po flihren, tbergrol3e Schritte machen
oder mit gestreckten Beinen laufen. Mit Wasser-
hanteln in den Handen kénnen Sie den Trainings-
effekt verstarken. Je schneller Sie sich im Wasser
bewegen, desto starker wird jeder Schritt gebremst
- Belastung fur jedes Leistungsniveau. Aquajogging
eignet sich auch gut bei Ubergewicht und wird

im Bereich Reha-Sport/Funktionstraining auch bei
rheumatischen Beschwerden sowie chronischen
Gelenk-, Muskel- und Riickenproblemen innerhalb
der Warmwassergymnastik eingesetzt.

Trainingstipps Aquajogging

Zum Aufwarmen laufen Sie finf Minuten sehr
locker im Wasser. Danach wird das Tempo

je nach Fitness auf 100 bis 180 Schritte pro
Minute gesteigert. Anfangs 20—30 Minuten
trainieren, spater 45-60 Minuten, zwei- bis
dreimal die Woche. Intervalltraining erhoht
die Leistung: Wechseln Sie hohes Tempo (30
Sekunden) mit langsamem Tempo (1 Minute)
ab. Ziel ist ein 30—45-minditiges Training unter
Dauerbelastung.

Laufen ...
Sie lhren Problemen davon

Laufen, auch Joggen genannt, ist mit rund 20 Millio-
nen Anhangern die beliebteste Ausdauersportart in
Deutschland. Doch obwohl es einfach scheint, soll-
ten Sie ein paar Dinge beachten, um gesundheitlich
auf- anstatt abzubauen. Denn Laufen reizt beson-
ders zur Uberforderung. Achten Sie daher bewusst
auf lhren Trainingspuls, Aufwarmen, Ein- und Auslau-
fen sowie ein schrittweises Aufbautraining.



Trainingstipps Laufen

Wenn Sie das erste Mal laufen, beginnen Sie
mit kleineren Intervalleinheiten bis zu drei
Kilometern (15-30 Minuten, mit Pausen),

die dann mit jedem Training um etwa zehn
Prozent gesteigert werden. Danach locker
auslaufen. Grundvoraussetzungen sind dabei
gute Laufschuhe und Funktionskleidung.

Legen Sie Ihr individuelles Trainingsziel fest.
Am besten entspannen lasst es sich mit locke-
ren Ausdauereinheiten. Die Leistung kénnen
Sie hingegen am besten mit abwechselndem
Ausdauer- und Intervalltraining steigern. Dazu
kénnen Sie zum Beispiel ein- bis zweimal die
Woche fiinf bis zehn Kilometer in normaler
Trainingsgeschwindigkeit laufen und

an ein bis zwei weiteren Trainingstagen drei-
mal einen Kilometer schnell

und im Wechsel jeweils funf Minuten sehr
langsam laufen oder gehen. Auch der flieRen-
de Wechsel zwischen Temposteigerung und
-abfall stimuliert den Korper zum Aufbau.

Trainingsplane zum Erreichen lhres personli-
chen Trainingsziels konnen Sie auf vielen Seiten
im Internet finden, unter anderem auf laufen.
de/einsteiger/trainingsplaene vom Deutschen
Leichtathletik-Verband (DLV). Einen fiir Uner-
fahrene geeigneten finden Sie auf der letzten
Seite der Broschtre.

Nordic Walking:
Langlauf auf dem Trockenen

Als Ganzkorpersportart starkt Nordic Walking
Muskeln, Gelenke, Herz und Blutgefale, ohne sie
zu belasten — Naturerleben eingeschlossen. Ob auf
Asphalt, im Park, auf Waldwegen oder am Strand:
Sie verbrauchen pro Stunde rund 500 Kilokalorien
und kénnen damit gut trainiert pro Monat fast ein
Kilogramm abnehmen. Ein grofBer Pluspunkt liegt
dabei in der Schonung der Gelenke. Denn durch den
flieRenden Nordic-Walking-Schritt in Verbindung
mit dem Stockeinsatz werden die Stol3e besser
abgefedert und gleichmaRiger verteilt als beim
Laufen. go Prozent aller Kérpermuskeln werden
dabei ohne Uberlastung beansprucht und trainiert,
insbesondere im Bereich von Beinen, Po, Schultern,
Brust, Armen und Rucken.

Die Grundtechnik des Nordic Walking

Bewegt sich ein Bein nach vorne, schwingt der Arm
auf der gegenliberliegenden Korperseite mit. Die
linke Ferse setzt dann gleichzeitig mit dem rech-
ten Stock auf. Wenn Sie ohne nachzudenken zlgig
gehen, machen Sie diese Bewegung automatisch.
Die Stocke schwingen Sie dabei einfach bei der Arm-
bewegung mit. Beim Aufsetzen des Stocks schlie-
Ren Sie die Faust fest, bis sie den Korper erreicht,
dann die Hand 6ffnen — der Stock wird dann haupt-
sachlich durch die Schlaufe gehalten. Wie beim
Walking erfolgt der FulReinsatz hiftbreit. Durch
grole, federnde und rhythmische Schritte entsteht
eine zyklische, dynamische Bewegung.

Fiir Einsteiger bietet sich —auch um typische
Anfangerfehler zu vermeiden — ein Nordic-
Walking-Kurs an, den wir ebenfalls mit einem
Zuschuss unterstiitzen konnen.

Naheres unter: kkh.de/kurse
Dort finden Sie auch unsere Praventionskurs-
suche.
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Jorg Schefes Tipps fiir Nordic Walker

Jorg Schefe ist mehrfach zertifizierter Trainer
fir Nordic Walking und engagiert sich bundes-
weit fiir diesen Sport.

= Wer im Wald lduft, braucht einen stabilen
Halbschuh mit grobem Profil. Grundsatzlich
ist weicher Waldboden immer harten Béden
vorzuziehen.

= Flr harte Boden wie Asphalt empfehle ich
Laufschuhe mit einer weichen, dampfenden
Sohle.

= Bei den Stocken kommt es vor allem auf die
individuelle Lange fur die jeweilige Korper-
grolle an. Der Stock sollte aus Aluminium
oder einer Carbon-Graphit-Kombination
bestehen. Grundsatzlich gilt: Je kraftvoller
man sich abstoRt, desto steifer sollte das
Material sein. Der Stock vibriert dann weniger.

Mochten Sie ohne Stocke starten, bietet sich das
Walking an, das in den meisten Kriterien dem
Nordic Walking entspricht. Lediglich werden dabei
etwas kleinere Schritte ausgefiihrt und der Stock-
durch den Armschwung ersetzt, der sich beim
zugigen kraftvollen Gehen automatisch einstellt.

So lassen sich Belastungen und Verletzungen
am Ellenbogen — dem sogenann-
te Tennisarm — vorbeugen.

= Die Schlaufe sollte an die HandgroRe ange-
passt sein. Es gibt verschiedene Schlaufen-
grolden.

= Der Griff besteht am besten aus feuchtig-
keitsaufnehmendem Kork.

= Flr die Stockspitze empfehle ich eine soge-
nannte Vidia-Spitze, das ist eine Hartmetall-
legierung, die auch bei harteren, festgetre-
tenen Sandbdden einen sicheren Einstich
garantiert. Auf Asphalt [duft man am besten
mit einem aufgesetzten Gummi-Pad, um
einen guten AbstoR zu erreichen.

= Und: Auf jeden Fall sollte man sich zu Beginn
im Fachgeschaft oder von Nordic-Walking-
Fachpersonal beraten lassen!

Fahrradfahren:
Natur- und Wohlfiihlsport

Fahrradfahren ist der Inbegriff runder Bewegung und
flr fast alle geeignet. Innerhalb einer Stadt kann man
viele Wege damit zurlicklegen und so ganz nebenbei
sein tagliches Fitnesstraining absolvieren!

Fahren Sie sich bei jeder sportlichen Einheit zehn
Minuten locker ein und steigern Sie erst dann das
Tempo. Schwitzen ist erwiinscht! Neulinge verbrau-
chen beim Radfahren rund 250-300 Kilokalorien pro
Stunde, Trainierte das Dreifache — eines der besten
Rezepte gegen Ubergewicht. Denn die kurzweilige
Bewegung kann tber Stunden beibehalten werden
und reicht damit weit in den Fettverbrennungsbe-
reich hinein.

Ob Mountainbike, City-, Renn- oder Trekkingrad:
Wichtigste Voraussetzungen flir gesundes Radfah-
ren sind ein verkehrssicheres und auf die Korper-
grolle abgestimmtes Fahrrad sowie feste, griffige
Schuhe.



Mit der ,richtigen Einstellung*

beschwerdefrei ans Ziel

Der Lenker muss in Hohe und Neigung so eingestellt
sein, dass die Arme nicht ganz ausgestreckt sind und
der Oberkorper leicht nach vorne geneigt ist. Lenker-
griffe (schulterbreit) diirfen nicht verrutschen.

Der Sattel hat die optimale Hohe, wenn die Ferse bei
durchgestrecktem Knie gerade auf dem Pedal steht
und beide Fuspitzen beim Sitzen den Boden bertiih-
ren. Der Sattel sollte annahernd waagerecht stehen
und das Korpergewicht auf die Sitzbeinhocker statt
auf den Schritt leiten. Ein Echtleder- oder harterer
Gelsattel bietet eine gute Auflageflache, ein luft-
gefederter Sattel sowie eine Federung vorne und
hinten am Fahrrad schitzen zusatzlich vor StoRen.

Pumpen Sie die Reifen alle zwei Wochen mit einer
Standpumpe auf: altere Reifen mit 2—3 bar, neuere
mit 3—4 (breit), 5-6 (Trekkingreifen) bzw. 8 bar (Renn-
radreifen). Die Rahmenhdohe sollte zwei Drittel der
Schritthohe (Strecke von der Ferse bis zum Schritt)
betragen, zum Beispiel 54 cm bei 82 cm Schritthohe.
Die Grofee der Rader sollte bei 28 Zoll liegen, unter
einer Korpergrofe von 1,70 m bei 26 Zoll.

Lassen Sie halbjahrlich den Zustand von Bremsen,
Kette, Zahnkranzen, Schaltung, Licht, Laufradern
und Pannenzubehor fachgerecht Uberprifen.

Tipps: Integrieren Sie Radfahren auch in lhren
Alltag. Radeln Sie zur Arbeit, nehmen Sie Familie,
Befreundete und Bekannte mit auf einen Fahrrad-
ausflug am Wochenende. Sicher finden sich in Ihrer
Nahe viele geeignete Radstrecken (weitere Informa-
tionen unter adfc.de). Als Erganzung an besonders
kalten oder nassen Tagen eignet sich ein Ergometer-
fahrrad zu Hause. Es sollte stabil, bequem und leicht
zu bedienen sein, Uber Intervall-, Ausdauer-, Fettver-
brennungs- und manuelle Programme verfligen und
auf dem Display Leistung (in kcal), Geschwindigkeit,
Kilometer, Kurs und Puls anzeigen.

Radeln fiir die Gesundheit

Schon wer drei- bis viermal pro Woche 30
Minuten in die Pedale tritt, verringert das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen ein-
schliel8lich Herzinfarkt um rund 50 Prozent.
Da beim Radfahren der Grofteil des Korper-
gewichts auf dem Sattel lastet, werden die
Gelenke geschont. Zyklische Tretbewegungen
starken die Gelenkknorpel und beugen Ver-
schleif3 (Arthrose) vor. Davon profitiert beson-
ders das Knie.
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Schwimmen:
schwerelos genief3en

Schwimmen gehort zu den bekanntermalen
geslindesten Sportarten. Im Wasser sind wir nur
noch ein Siebtel so schwer wie an Land. Dies schont
Bandscheiben, Muskeln, Sehnen und Gelenke.
Vom Gesundheits- bis zum Leistungssport eignet
sich Schwimmen damit fur jedes Alter und jeden
Trainingszustand! Der dynamische Widerstand
des Wassers senkt das Verletzungsrisiko dabei fast
auf null und trainiert bei hohem Energieverbrauch
ebenso schonend wie wirksam Muskeln, Gelenke,
Atmung und Herz-Kreislauf-System.

Ob Kraul-, Brust- oder Riickenschwimmen: Vollende-
ter Stil ist fir den Gesundheitssport nicht erforder-
lich, die Bewegung sollte hingegen rund, sicher und
dynamisch ablaufen. Achten Sie darauf, dass Sie
dabei moglichst flach im Wasser liegen, statt den
Kopf abgewinkelt aus dem Wasser zu strecken.
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Tipp: Neben dem Schwimmen kdnnen Sie sich auch
mit Aquafitness im Wasser fit machen. Dies richtet
sich an alle, die die gesunden Eigenschaften des
Wassers nutzen wollen, um Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit zu verbessern, und ist fiir sportlich
Unerfahrene oder langjahrig Inaktive besonders
geeignet. Varianten sind zum Beispiel Aquarobic
(Wasser-Aerobic), Aquajogging (s. auch Seite 22),
AquaPower (Kombination aus Aerobic, Aquagymnas-
tik und Aquajogging) oder Aquastep (Step-Aerobic
im Wasser).

Wandern:
Traditions- und Trendsport

Wandern ist so alt wie der Mensch. Entsprechend
rasch stellen sich im Rhythmus der Schritte Ent-
spannung und Regeneration ein. Fir die ebenso
sanfte wie kraftvolle Art der Fortbewegung gibt es
nahezu keine gesundheitlichen Einschrankungen,
und ihr Radius reicht vom nahe gelegenen Park

bis zum Hochgebirgsgipfel. Dabei verbindet das
Wandern auf einzigartige Weise positive Effekte fir
Korper, Geist und Seele und verschafft eine wohltu-
ende Mischung aus Fitness, Entspannung, Natur-
erlebnis und Geselligkeit — ein ganzheitlich kombi-
niertes Fitness- und Wellnessprogramm.



Checkliste fiir Wanderungen

Zu jeder Wanderung gehoren:

= gusreichend Wasser und Proviant

= feste, geschlossene Schuhe

= im notigen Umfang trockene Wechselklei-

dung

= Jacke, Regenschutz, lange, reifSfeste
Kleidung

= Kopfbedeckung, Sonnenbrille, Sonnenschutz-
mittel

= Krankenversichertenkarte, Impfbuch, evtl.
Notfallausweis

= Mobiltelefon

= Notfallset mit Desinfektionsmittel, Wund-
auflagen, Binden, Eisspray, Klebetape und
Heftpflastern

GeniefRen statt Gipfelstiirmen

Fur Ungelibte empfiehlt es sich, im flachen Gelande
zu beginnen. Wer besser trainiert ist, kann Wande-
rungen in Hanglagen bis hin zum Bergwandern

im Mittel- und Hochgebirge in Angriff nehmen.

Entsprechende Kurse werden von Wandervereinen
(zum Beispiel Deutscher Wanderverband, wanderver-
band.de), Bergsteigerschulen und dem Deutschen
Alpenverein (alpenverein.de) angeboten, die auch
uber geeignete Karten, Tipps und die schonsten
Touren informieren.

= Personalausweis, Flihrerschein, Geld

= Regionalkarte

= Taschenmesser mit Pinzette und Schere

= Taschentiicher, Kompass, Feuerzeug, Taschen-
lampe

= wasserfester, robuster Wanderrucksack in
passender Grofe

Nach Bedarf:

= reil3feste Kunststofffolie zum Unterlegen etc.

= Teleskop-Wanderstocke

= wasserfeste Berg- oder Trekkingstiefel mit
Gelandeprofil

= Outdoor-GPS-Gerat

= Reiseflihrer und weiteres Kartenmaterial

Wenn Sie im Sommer einen Wanderurlaub planen,
sollten Sie sich bereits ab Anfang des Jahres mit
kleineren Wanderungen oder Ganzkorpersportarten
(zum Beispiel Nordic Walking, Laufen, Radfahren,
Crosstrainer) fit machen.

Unser Bewegungsservice fir Sie
im Internet

Ubungen fiir Ihre Beweglichkeit und Muskel-

kraft sowie ein Bewegungstagebuch finden
Sie unter kkh.de/bewegung
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Check: Welche Bewegungsform passt zu mir?
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Kreuzen Sie unter 1. auf Sie zutreffende Kriterien an, markieren Sie die Punkte in
der jeweiligen Zeile und zahlen Sie unter 2. die jeweils zugeordneten Buchstaben
der Spalte zusammen (zum Beispiel 5 x A, 3 x B usw.). Die drei Sportarten, auf die

die meisten Punkte entfallen, sollten zu lhren Favoriten gehéren.

1. Ihre Trainingskriterien nnﬂﬂ-
° o o )

Bewegung im Freien

ambitionierter Ausdauersport e o o o °
schonende und lockere Bewegung o o e o o o
Muskelaufbau [ ] e o

Schnelligkeit und Geschicklichkeit e o o °
Gemeinschaft, Geselligkeit ° ° ° e o
Team, Wettkampfe e o ° ®
Naturerleben ° e o °
besondere Schonung der Gelenke ° ° °
Bewegung im Wasser (] o

bei deutlichem Ubergewicht besonders geeignet ° o °

flr sportlich Unerfahrene besonders geeignet ° o o e o o o
Abnehmen (hohe Fettverbrennung) ° ® o o °
genussvoll e o e o e o
ruhebetont e o e o o o
aktivitatsbetont e o e o °
besonders forderlich fir das Herz-Kreislauf-System ® ° e o °
direkt von der Haustir weg moglich ° e o °
ohne Zubehor moglich e o e o o
keine laufenden Kosten e o °
standiges Erlernen neuer Bewegungsablaufe ° °



Auswertung:

Sportarten

A
B.

=T ITrom

Aquajogging/Aquafitness

Asiatischer Kampfsport,

zum Beispiel Wushu, Budo, Jiu-Jitsu

sanfte asiatische Bewegungsformen

wie zum Beispiel Tai-Chi, Qigong , Hatha-Yoga
Fahrradfahren

Fitnesskurse,

zum Beispiel Step- und Tanz-Aerobic oder
Zumba

Gerate-Fitnesstraining,

zum Beispiel Crosstrainer, Climber, Rumpfauf-
bau (zum Beispiel mit Butterfly- und Klimm-
zuggeraten). Lassen Sie sich unbedingt von einer
erfahrenen Person einweisen und einen Trai-
ningsplan erstellen.

Laufen/Joggen

. Nordic Walking, Walking und Skilanglauf

Summe

1-2 Punkte: wenig geeignet

. Schwimmen = 3-4 Punkte: maRig geeignet
Tanzen = 5-6 Punkte: gut geeignet
Wandern = > 7 Punkte: sehr gut geeignet

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene

Wissen Sie, wie oft Sie in der Woche in Bewegung kommen sollten, damit Sie gesund-

heitlich profitieren und Ihr Wohlbefinden steigern knnen?

Um die Gesundheit zu erhalten und umfassend zu
fordern, gelten folgende Mindestempfehlungen:

Erwachsene sollten moglichst mindestens 150
Minuten/Woche aerobe korperliche Aktivitat mit
moderater Intensitat durchfiihren (zum Beispiel
flinfmal 30 Minuten/Woche) oder

mindestens 75 Minuten/Woche aerobe korperliche
Aktivitat mit hoherer Intensitat durchfiihren oder
aerobe korperliche Aktivitat in entsprechenden
Kombinationen beider Intensitaten durchfiihren
und dabei die Gesamtaktivitat in mindestens
zehnminUtigen einzelnen Einheiten verteilt tber

Erwachsene sollten zusatzlich muskelkraftigende
korperliche Aktivitaten an mindestens zwei Tagen
pro Woche durchfiihren.

Erwachsene sollten lange, ununterbrochene Sitz-
phasen meiden und nach Moglichkeit das Sitzen
regelmafig mit korperlicher Aktivitat unterbre-
chen.

Erwachsene konnen weitere Gesundheitseffek-
te erzielen, wenn sie den Umfang und/oder die
Intensitat der Bewegung Uber die Mindestemp-
fehlungen hinaus weiter steigern.

Tag und Woche sammeln (zum Beispiel mind.
dreimal je zehn Minuten/Tag an fiinf Tagen einer
Woche).

Das Bewegungsrad auf der nachsten Seite gibt Ihnen
Empfehlungen, wie Sie gesundheitsfordernde Bewe-
gung optimal in lhren Alltag integrieren konnen.
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Das Bewegungsrad
fur Erwachsene

150 Minuten

mittlere Intensitat

oder
75 Minuten

hoéhere Intensitat

Empfehlung

pro Woche

Sie konnen auch Bewegungen mittlerer und Bewegungen hoherer Intensitdt kombinieren. Als Faustregel

gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitat gleich viel zahlen wie zehn Minuten Bewegung
mit hoherer Intensitat.

Quelle: Fonds Gesundes Osterreich
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Trainingsplan fur Lauf-Einsteiger

Unter dem Motto ,Laufen ohne zu schnaufen“ wurde der Trainingsplan von

Olympiasieger Dieter Baumann entwickelt. Wahlen Sie deshalb ein Tempo,

bei dem Sie nicht auBer Atem geraten.

ol

Vorbereitung

(1

Pause/Regeneration

iy

Pause/Regeneration

1y

Pause/Regeneration

X @ X @@ X

10 x 1 min. laufen

O @
5 x 3 min. laufen mit
1 min. Gehpause

i 3

2 x 7 min. laufen

i 3

5—10 X 5 min.
laufen

Gehpause: ziigiges Gehen

Pause/Regeneration

(1

Pause/Regeneration

{m

Pause/Regeneration

{m

Pause/Regeneration

5 X 1min.und 2 min.
laufen im Wechsel
mit 1 min.

O @
5 X 4 min. laufen mit
1 min. Gehpause

° [
5—10 X 5 min. laufen
mit 1 min. Gehpause

® [
2 x 8 min. laufen mit
1 min. Gehpause

Pause/Regeneration

(1

Pause/Regeneration

iy

Pause/Regeneration

(m

Pause/Regeneration

10 x 2 min. laufen Pause/Regeneration

° @
4 x 5 min. laufen mit
1 min. Gehpause

Pause/Regeneration

g @

Pause/Regeneration

v

KKH Einsteiger-Lauf

2 x 8 min. laufen

Sie wollen 30 Minuten am Stlick laufen? Dieter Baumann unterstitzt Sie dabei mit informativen und unter-
haltsamen Trainings-Videos. Einfach unter kkh.de/lauf herunterladen.

31



KKH Kaufmannische Krankenkasse
30125 Hannover

service@kkh.de

kkh.de

F 7739 - 06/21



