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Laufen Iernen leicht gemacht
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Ob Laufen, Radfahren oder Schwimmen — wer eine Ausdauersportart in seinen Alltag
integriert, profitiert davon aus gesundheitlicher Sicht enorm. Gerade Neulinge sollten
allerdings einige Faktoren beachten, um ihr volles Potenzial auszuschdpfen.

und 11,81 Millionen
R Deutsche gaben in ei-

ner Umfrage an, im
vergangenen Jahr mehrmals
pro Woche sportlich aktiv
gewesen zu sein. Vor allem
Ausdauertraining erfreut sich
in der Bevolkerung einer stetig
wachsenden Beliebtheit. Das
ist wenig verwunderlich:
Wer sich dazu ent
schlief3t, zu joggen
oder Rad zu fah-
ren, kann mit
minimalem Auf
wand einen gro-
Ben Beitrag fir sei-
ne Gesundheit leisten.
Und auch unsportlichere
Menschen profitieren von der
Einsteigerfreundlichkeit.

Erlaubt ist,

was SpaB macht

Die wichtigste Entscheidung,
die man zunichst zu treffen

hat, ist die der Sportart. Jede
hat ihre Vor- und Nachteile,
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wichtig ist aber: Sie muss Spaf3
machen. Damit Ausdauer-
training einen wesentlichen
positiven Effekt auf die Ge-
sundheit hat, muss es mehr-
mals pro Woche praktiziert
werden. Freude am Sport ist
deshalb ein ent
scheidender Fak-
tor, der die
Motivation
aufrecht er-
hile. Auch
Flexibilitit
spielt  eine

grofle Rolle.

Laufschuhe miissen auf
jedem Untergrund bequem
sein und gut abfedern.

Laufen kann man tiberall und
jederzeit, schwimmen hinge-
gen nur in einem Schwimm-
bad mit festen Offnungszei-
ten. Dafiir wird hierbei der
gesamte Korper trainiert,

wihrend Joggen und Radfah-
ren vor allem auf Beine und
Gesifs einwirke.

Ein Arzt hilft Herzpatienten
bei der Erstellung eines
Trainingsplans.

Langsam ans
Ziel herantasten

Zu Beginn sollte man es mit
der Trainingsintensitit nicht
tibertreiben und gegebenen-
falls Riicksprache mit seinem
Hausarzt halten. Vor allem
Menschen mit chronischen
Erkrankungen und Herzpro-
blemen sollten hierfiir einen
Termin vereinbaren. Dass die-

se Personengruppen nicht fiir
Ausdauersport gemacht sind,
ist allerdings ein Geriicht —
gerade diejenigen, die mit
Herz-Kreislauf-Problemen
zu kimpfen haben, profitie-
ren in den meisten Fillen
durch richtig angewandtes
Ausdauertraining. Gibt der
Arzt griines Licht, sollte man
die Trainingsintensitit iiber
einen Zeitraum von mehreren
Wochen bestindig steigern.
Bei den ersten Einheiten wird
die Belastung im Wechsel mit
kurzen Pausen nur ein bis
zwei Minuten am  Stiick
durchgefiihrt. Eine maximale
Trainingsdauer von 10 bis 30
Minuten kann in den An-
fangswochen schon ausrei-
chen. Achtung: Wer sich zu
viel zumutet, lduft Gefahr, das
Herz-Kreislaufsystem und die
Gelenke zu iiberlasten. Denn
auch der Kérper muss sich erst
an die neuen Aktivititen ge-
wohnen. Ob diese morgens,
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mittags oder abends ausge-
fithrt werden, bleibt jedem
selbst iiberlassen.

Motivation ist alles

Als langfristiges Ziel gilt:
Vier bis fiinf Einheiten a 30
Minuten pro Woche sind
ein idealer Trainingsum-
fang. Doch auch, wer privat
nicht allzu viel Zeit eriibrigen
kann, sollte am Ball bleiben:
Schon ein bis zwei Einheiten
pro Woche versprechen eine
positive Wirkung, Damit der
Spaf$ an der Sache nicht verlo-
ren geht, achtet man am Bes-
ten auf Abwechslung — etwa,
indem man beim Joggen und
Radeln ofter mal die Strecke
wechselt. Auflerdem hilft es,
Gleichgesinnte zu suchen, um
sich gegenseitig zu motivieren.
Wer niemanden kennt, der
Ausdauersport treiben méch-
te, kann sich offenen Gruppen
anschliefen. In den vergange-
nen Jahren wurden
zahlreiche Nordic-
Walking-Grup-
pen und Lauf
treffs in den
verschiedens-
ten Ortschaf-
ten ins Leben
gerufen.

Schwimmen hat ein
besonders geringes
Verletzungsrisiko.

Hilfsmittel nutzen

Auf einige Hilfsmittel sollte
man nicht verzichten, andere
wiederum erhdhen den Spafd-
faktor beim Training, Wer mit
einem brandneuen Fahrrad
durch die Gegend radelt, hat
mehr Freude als mit einem
ausgedienten Drahtesel. Die
Kleidung sollte weder zu warm
noch zu kalt sein, um Uberhit-

Krankheiten sollten vor der
nachsten Trainingseinheit aus-
kuriert werden.

zung und Auskithlung des
Kérpers zu verhindern. Ideal
sind  Kleidungsstiicke — mit
Reif$verschluss, die nach Belie-
ben auf- und zugemacht sowie
kurzerhand ausgezogen wer-
den kénnen — das hilft auch
bei unterschiedlichen Wind-
stitken. Jogger konnen sich
zusitzlich eine Pulsuhr zule-
gen oder mit anderen techni-
schen Geriitschaften seine
Schritte zihlen, Routen auf-
zeichnen und zu Hause aus-
werten. Dafiir muss man nicht
tief in die Tasche greifen: Es
existiert eine Vielzahl kos-
tenloser Apps fiir das
Smartphone, die
ihnliche Funktio-
nen wie High-
End-Produkte

erfiillen.

Auf lange
Sicht gesund

Wer konsequent am
Ball bleibt, profitiert

schon nach vier bis sechs
Wochen vom Ausdauersport.
Dieser bringt nicht nur das
Herz-Kreislaufsystem  wieder
auf Trab, sondern hilft auch
beim Abnehmen: Der Korper
lernt, Fett effizienter zu ver-
brennen. Deshalb gilt es auch,
die Ernihrung anzupassen,
denn der Bedarf an Minerali-
en, insbesondere Zink und
Magnesium, erhoht sich —
ebenso wie die wahrscheinli-
che Lebensdauer. Wozu also
noch warten?

Wichtiges B12

Experten empfehlen mehr

® Wer sich vegetarisch
oder vegan ernéhrt, hat es
deutlich schwieriger, die
empfohlene Tagesdosis zu
erreichen. Experten emp-
fehlen, entsprechende Vi-
tamin-Praparate einzuneh-
men, um Defizite zu ver-
meiden.

as Vitamin B12 ist Uber-

lebenswichtig: Besteht
ein Mangel, kann dieser zu
Blutarmut, neurologischen
Stérungen und Depressio-
nen flhren. Der Richtwert
von 3 Mikrogramm pro Tag
wurde von der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung
nun auf 4 hochgesetzt.
¥ Wihrend einer Schwan-
gerschaft steigt der Be-
darf an B12. Hier sollte :
unbedingt auf eine A
ausreichende Zufuhr
geachtet werden.

® Wer sich von Fleisch er-
nahrt, muss sich Uber einen
B12-Mangel keine Gedan-
ken machen: Schonin 100 g
magerem Rindfleisch ste-
cken 4,5 Mikrogramm.

% In geringeren Mengen ist ( R
das Vitamin auch in Milch- .
produkten enthalten. Den *
Referenzwert erreicht man
mit einem Glas Milch, einem

Becher Joghurt, einem Ei
oder 60 g Camembert.

Wohlfthlschuhe fir die warme Jahreszeit
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Hippiges Design
Ob in knalligem Rot oder schickem Schwarz, mit Metallic-Effek-

ten, Leoparden- oder Bliimchenprint: Die neue Schuhmode macht
Lust auf die warme Jahreszeit.

Dabei zahlt nicht nur das
Design, auch Wohlfihl-
komfort ist wichtig. So
sehen etwa Sandalen und
Pantoletten von Vital nicht
nur flott aus, sondern
punkten auch mit einem
speziellen FuBbett, das
die FlBe wohltuend fir
die warmassiert.

Das Noppenbett der luf-
tigen Modelle ist an die
Reflexzonen des FuBes
angepasst und [0st eine
Kommunikation mit dem |
gesamten Korper aus.
Durch die Massage der =
FuBBsohlen wird die Durch-
blutung angeregt und wichti-
ge Teile des Korpers stimuliert.
Das Konzept der FuBreflexmas-
sage geht auf eine ganzheit-
liche Betrachtungsweise des

menschllchen Korpers zuriick,
wie sie schon seit Jahrtausen-
den in der ostlichen Medizin ver-
ankert ist. Eine Kollektionstber-
sicht sowie Bestellmdoglichkei-
ten gibt es unter www.vital.com.
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