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Schnell schlank durch Bewegung

Fitness zahit
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sich Immer aus!

egelmiflige sportliche
R Aktivititen sorgen da-

fiir, dass man in Form
bleibt und ruckzuck das ein
oder andere Kilo verliert.
Dazu konnen sie schwer-
wiegende Krankheitsverliu-
fe verlangsamen oder Er-
krankungen sogar vorbeugen.
Wichtig ist zu Beginn ein ge-
wisses Maf$ an Selbstdisziplin,
aber hat man den Bogen erst
raus, lduft der Rest von allei-
ne. meinTV — magazin stellt
die gesiindesten Sportarten
fir jedermann vor.

Welche Sportart
passt zu mir?

Bei der Wahl der Sportart soll-
te man zunichst auf den eige-
nen gesundheitlichen Stand
achten. Menschen mit Herz-
Kreislauf-Problemen, hiufi-

gen Rickenschmerzen oder

—
i

anderen  Vorerkrankungen

wird ein anderes Training
empfohlen als solchen ohne
Beschwerden. Gerade im fort-
geschrittenen Alter steht bei
der Entscheidung, regelmi-
Rig Sport zu treiben, deshalb

ein irztlicher Check an.

Wer mit Gelenkproblemen zu
kimpfen hat, sollte auf das
passende Schuhwerk achten.

Sonst kann es passieren, dass
man dem Korper schadet, ob-
wohl man ihm etwas Gutes
tun wollte. Generell
sollte man immer

A ausreichende
s Regenerations-
\ zeiten einpla-
nen und zu

]
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Beginn eine

Uberbelas-
tung vermei-
den. Training
bis zu der
Schmerzgrenze
ist erlaubt — nicht
dariiber hinaus!

Tennis halt fit!

Eine neue Studie eines
internationalen For-

allem  Riickschlagsportarten
wie Tennis beziechungsweise
Tischtennis gesund halten.
Innerhalb von einer Stunde
verbrennen Frauen beim
Tennis rund 400 Kalorien.
Wer sich regelmiflig auf dem
Platz austobt, senkt zusitzlich
sein Sterberisiko um 47 %.
Mit etwas Abstand dahinter
platzieren sich in dieser Liste
Schwimmen (28 %) und Ae-
robic (27 %). Auswirkungen
zeigten sich im Rahmen der
Untersuchung auch in der An-
falligkeit fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Vereinssport-
arten fielen hingegen durch
das Raster. Das lag laut Ergeb-
nissen daran, dass sich die
meisten Ballsportler nach Be-
endigung ihrer Karriere, sei sie
nun jobbedingt oder der Fa-
milie wegen, keinen Ersatz
suchten, sondern von Aktiven
zu Zuschauern wurden. Ge-
nau dass gilt es zu vermeiden.

Sport gegen
Vorerkrankungen

Eine Krankheit ist kein Han-
dicap — im Gegenteil. Gerade
Menschen, die unter gesund-
heitlichen Beschwerden lei-
den, sollten sich durch Sport
fithalten. Bei Gelenkproble-
men, zu hohen Cholesterin-
werten oder Bluthochdruck
helfen beispielsweise Sport-
arten mit ruhigen,
gleichmifig-flie-
f3enden Bewe-

gungsabldufen.

Dazu gehéren

Schwimmen und

©

man nur darauf ach-
ten, keinen zu har-
ten Untergrund
zu wihlen, um
Gelenke  und
Knochen zu
schonen.  Auch
wer unter Uberge-
wicht leidet, profitiert
von simtlichen Ausdauer-
sportarten und
umgeht  dazu
auch den ,Jo-
jo-Effekt®.
Zusitzlich
kann ein
moderates
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Diese Sportarten lassen die Pfunde purzein

Krafttraining hilfreich sein, da
mehr Muskeln auch einen ho-
heren Kalorienverbrauch zur
Folge haben. Ein vorheriger
Arztbesuch ist auch hier uner-
lasslich, um Begleiterschei-
nungen wie erhohte Blutzu-
cker-, Blutdruck- oder Choles-
terinwerte abzukliren. Bei
chronischen Riickenschmer-
zen sorgen dagegen
Dehn- und Stretch-
tibungen  sowie
Koordinations-
training fir Er-
leichterung.
Was die Wir-
belsiule stabili-
siert, ist er-
wiinscht, und
beugt zusitzlich ei-
nem Bandscheibenvor-
fall vor. Selbst Kurzsichtig-
keit kann laut neuester Er-
kenntnisse eingedimmt
werden. Eine sportliche Beti-
tigung unter freiem Himmel
sorgt ndmlich fiir eine hohere
Ausschiittung des Botenstofs
Dopamin. Fehlt Dopamin,
fordert das die Fehlsichtigkeit.
Allerdings sollte man den Son-
nenschutz der Augen hierbei
nicht vernachlissigen. Nicht
wettkampforientierte Sport-
arten helfen sogar gegen De-
pressionen und das Burn-
out-Syndrom: Dank der Aus-
schiittung ~ von  zufrieden
stimmenden  Endorphinen
und dem Abbau von
Stresshormonen stirken sie
die Selbstwahrnehmung,

Langsam steigern
Wichtig ist bei allen Sport-

arten eine moderate Steige-
rung. So werden zu Beginn
meist zwei bis drei kurze
30-Minuten-Einheiten pro
Woche empfohlen, um
den Koérper nicht zu tiber-
lasten. Eine langsame Stei-
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Weil das Einatmen beim Schwimmen
~ anstrengender ist, wird zeitgleich

Fitness-Tracker,
die Schritte zdhlen, bieten
eine zusitzliche Motivation.

gerung erfolgt von Woche zu
Woche und kann ausgeweitet
werden, wenn man sich dazu
in der Lage fuhlt
Auch sollte man
auf regelmifige
Pulskontrollen
. ‘ achten, denn
wer 65 bis 85
- Prozent seines
| / Maximal-
\® / pulses aus-
/4 schopft, trainiert
/ so nicht nur sein
Herz-Kreislauf-, son-
dern auch sein Immunsys-
tem. Eine einfache Faustregel
hilft bei der Berechnung des
Optimalwerts: Zieht man
von der Zahl 220 das eigene
Alter ab und berechnet von
der Differenz 65 % bzw.
85 %, erhilt man den opti-
malen Pulsschlag. Bei einer
50-Jihrigen lige dieser etwa
bei 110 bis 145. Eine geringere
Frequenz bedeutet dann, dass
man sein Trainingsprogramm
noch straffen darf, wihrend
man das Tempo bei einem ho-
heren Wert drosseln sollte.

Sport in der Gruppe

Wichtig ist nicht zuletzt der
Spafifaktor. Wer sich jeden
Tag alleine zum Joggen in die
Kilte hinaus plagt, verliert
schnell mal die Lust. Deshalb
empfiehlt es sich, Sport stets in
einer Gruppe zu betreiben.
Sobald ein guter Freund mit
von der Partie ist, motiviert
man sich bereits gegenseitig.
Und was wiren tolle Erfolge,
ohne sie mit den liebsten Mit-
menschen zu teilen?
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arcel Wust ist ein
ehemaliger Rad-
rennprofi, der als

Sprinter allein 14 Etappen
bei GroBen Rundfahrten wie
der Tour de France gewon-
nen hat. Nach seinem sturz-
bedingten Karriereende
(2000) ist der Kolner dem
Thema Fahrrad bis heute er-
halten geblieben - als Trai-
ner, Referent, Funktionar
und Leiter eines eigenen Je-
dermannteams.

Endlich Friihling. Wie sollte
man vorgehen, wenn man
sich jetzt erst wieder auf
den Sattel schwingt?

Das Fahrrad ist grundsatz-
lich relativ wartungsarm. Be-
vor man losfahrt, sollte man
prifen, ob das Rad den Win-
ter gut Uberstanden hat und
verkehrssicher ist. Reifen
und Bremsen oder Beleuch-
tung lassen sich relativ ein-
fach checken und fit ma-
chen. Wer nicht weiter
kommt, kann auch Nachbarn
oder Freunde fragen, oder
eine Werkstatt aufsuchen.

Fiir Sie ist das Radfahren al-
ternativios. Was macht ge-
nerell den Reiz aus?

Ob Alltagsfahrten, Touren
oder sportliches Training,
das Rad ist ein ideales Fort-
bewegungsmittel und im
Prinzip eignet es sich fir je-
den. Man ist an der frischen
Luft und kann feste An-
kunftszeiten einplanen, weil
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und gesund. Es gibt flir mich
kein besseres Herz-Kreis-
lauftraining, das auch noch
so gelenkschonend ist. Gut
ist, dass Radfahren bei stad-
tischen Verkehrskonzepten
mehr Einzug hélt. Das macht
es attraktiver.

In Deutschland boomt das
E-Bike. Was halten Sie als
Ex-Rennradprofi davon?

Ich finde es toll, dass sich
das E-Bike so groBer Be-
liebtheit erfreut. Es gibt viele
Menschen, die vermutlich
dank der Motorunterstit-
zung Uberhaupt erst aufs
Rad steigen, weil sie zum
Beispiel physisch sonst nicht
dazu in der Lage waéren.
Auch langere Touren sind so
moglich. Insbesondere fir
die Alteren ist es eine gran-
diose Erfindung.

Es wird immer wieder liber
eine Helmpflicht diskutiert.
Sind Sie fiir die Einfithrung?
Mit der Helmpflicht ist es
vermutlich so wie mit der
Gurtpflicht. Erst will sie kei-
ner, aber wenn sie da ist,
wird sie akzeptiert und die
Vorteile werden geschatzt.
Ich rate zu einer Pflicht, auch
wenn mancher dann viel-
leicht die Fahrt zum Béacker
oder in die Stadt scheut, weil
es angeblich nicht so gut
aussehen koénnte. Auch ein
dummer Kopf kann weh tun,
sage ich dazu immer. Ich
mochte gar nicht dran den-

scherteams ~ hat  Joggen sowie monatich- P2 keine Staugefahr besteht.  ken, was bei meinen Stiirzen
erst kiirzlich er- Fahrradfahren. ’ Man fahrt umweltfreundlich ~ ohne Helm passiert wére.
geben, dass vor Beim Joggen sollte ‘ ’ ’ J
Sportarten wie Tennis erweitern —
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auch das soziale Umfeld. 15




