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Egal ob Einsteiger, Gelegenheitstraber,Wettkampfsportler oder Marathonlaufer —
Ausdauersportarten wie das klassische Joggen und sogar lange Spaziergange helfen
dabei, auf gesunde Weise Gewicht zu verlieren und aktiv zu bleiben.

as viel zitierte , Fisch

schwimmt, Vogel

fliegt, Mensch liuft*
des Jahrhundertliufers und
chemaligen ~ Olympiasiegers
Emil Zatopek ist legendir.
Leider ist der Mensch heutzu-
tage selten so spielerisch leicht
unterwegs wie ein Goldfisch
oder eine Taube. Vergessen
wird allerdings oft, dass Lauf-
training beziehungsweise ge-
nerell Ausdauersport nicht
nur gut fiirr den Kérper, son-
dern auch fiir die Seele ist. Ne-
ben einer Stirkung des Herz-

Das Material der Sportbeklei-
dung sollte Schweifl gut ab-
transportieren kénnen.
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Kreislauf-Systems lassen sich
mit Joggen auch eini-
ge Kilos verlieren.

Die grofite Heraus-
forderung beim
Lauftraining ist das
Durchhaltevermégen,
weil die Motivation

nach ein paar Tagen oder Wo-
chen oftmals nachlisst. Um
das zu vermeiden, gilt gemein-
sames Training mit anderen
als Erfolgsmodell. Wenn man
sich mit Freunden, die ein
dhnliches Tempo und gleiche
Distanzen laufen, zum Joggen
trifft, ist die Versuchung zu
schwinzen nicht so hoch. Zu-
sdtzlich steigert Musik mit ei-
ner Frequenz von 120 bis 140
bpm (beats per minute) die
Motivation, denn mit schénen
Klingen im Hintergund sind
gewisse  Belastungen und
»Qualen leichter auszuhalten.

Lz

=

\

Beim Schuhkauf sollte man
sich unbedingt
beraten lassen.
&
Sowohl in der Play-
list als auch bei der
Wahl der Strecke sollte
auf eine gewisse Band-
breite geachtet werden.
Der Mensch langweilt
sich schnell, und so wird
empfohlen, Distanz, Umge-

bung und auch Untergrund
Zu variieren.

Der richtige Schuh ist das A
und O fiir den Liufer, denn
erst mit dem passenden Mo-
dell kann das Training auch
zum Erfolg werden. Grund-
sitzlich gilt, dass die meisten
Laufschuhe nach spitestens
600 km schlapp machen.
Mehrere Paare im Schrank zu
haben, lohnt sich aber nicht
nur aus diesem Grund. Durch

konnen zusitzlich
sogar Zehenschmer-
zen reduziert werden.

Einsteiger, die sich durch das
Laufen einen regen Gewichts-
verlust  versprechen, sollten
sich zu Beginn nicht iiberan-
strengen. Das Herz-Kreislauf-
System passt sich neuen Her-
ausforderungen zwar relativ
schnell an, andere Korpersys-
teme brauchen jedoch linger.

Anfinglich sollte dementspre-
chend auf ein niedriges Tempo
geachtet werden, bei dem fliis-
siges Sprechen unangestrengt
moglich ist. Generell kann
man beim Laufen nach lin-
gerem Durchhaltevermégen
zusitzlich eine Verbesserung
der Ausdauer, das Sinken
der Pulsfrequenz und

als Nebeneffekt ei-

nen Gewichtsver-

eine abwechselnde Benutzung
kann sich das Dimpfungsma-

terial der Treter zwi- lust verzeichnen.
schen den Einheiten Wer ab und an eine
wieder ,,erholen®. We- lingere  Gehpause

einlegt, muss sich
dafiir nicht schi-
men — im Gegen-
teil. Die Erholungs-
pausen zihlen trotz
alledem zur Zeit auf den Bei-

nen und stirken die Musku-
latur. Sie sind fiir die Pulsbe-
ruhigung und Muskelerho-
lung sogar wichtig und lassen
den Liufer in Ruhe durchat-
men. Um hier jedoch eben-
falls Abwechslung ins Trai-

ning zu bringen, sollten von
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: % Zeit zu Zeit verschiedene In-

¥ A tensititen und Einheiten inte-
s griert werden, wie bei-
- h spielsweise das ,Irail-

e I

Q_::y running”. Hier-
bei rennt man
. fiir einen Mo-
ment in kur-
zen Schritten

gen der eigenen
menschlichen Fufles
braucht man '
o
liches Abroll- == é '
verhalten bei R—_—
Fehlstellung nur eine
flache  Unterstiitzung
miflig verteilte im vor-
deren Bereich des Fu-
Technologien bleibt
das klassische
wie vor das bestbe-
wehrte, weil es den
fixiert. Durch die so-
genannte Zickzack-

Dimpfung des
fiir ein natir-

nicht allzu starker
hinten und eine gleich-
3es. Trotz aller neuer
Schniirsystem nach
Fufl im Schuh ideal
schniirung

Koffein beschleunigt den
Fettstoffwechsel.

und mit stirkerem Einsatz

der Arme bergauf, was be-

sonders an den Fettpolstern
zehrt. Oft vergessen wird der
Nachbrenneffekt, der bis zu
48 Stunden nach dem voll-
brachten Training anhalten
kann. Hier verbrennt der Kor-
per wie von Zauberhand wei-
tere Kalorien im Nachgang.

Ein intensiveres Training for-
dert auch einen gut durch-
dachten Ernihrungsplan. Bei
mangelhaften Essgewohnhei-
ten in Verbindung mit regel-
mifligem  Ausdauertraining
sind  Leistungsabfall, ver-
schlechterte Regenerationsfi-
higkeit und ein anfilliges Im-
munsystem  programmiert.
Da der Kérper bei Ausdau-
ersportaten viel Energie ver-
braucht, ist er auf eine hohe
Zufuhr von Kohlenhydra-
ten angewiesen. Hierbei soll-
ten aber nur ,,gute Kohlenhyd-
rate“ zu sich genommen wer-
den, wie sie beispielsweise in
Vollkornprodukten und Hiil-

senfriichten enthalten sind.

Den Frithaufste-
hern kommt
zu Gute, dass
| Laufen auf
niichternen
Magen mehr
Fett verbrennt.
Da der Koh-
lenhydratspei-
cher von der
Nacht noch leer ist, lernt der
Korper, sich an freien Fettsidu-
ren zu bedienen. Immer be-
liebter wird auch das Laufen
in der werktiglichen Mittags-
pause, das vor allem Leuten,
die den ganzen Tag am
Schreibtisch sitzen, eine will-
kommene Abwechslung bie-
tet. Schon ein Spaziergang
pro Tag hat langfristig eine
positive Wirkung. Da aller-
dings jeder Mensch andere
Vorlieben hat, muss man seine
individuelle ,Idealzeit* selbst
herausfinden, um schlussend-
lich in Topform durchstarten
zu kénnen.

Beine zeigen
Mit Trockenbiirsten-Massagen
zur glatten Sommerhaut

G =g % Die Burste wirkt

e ch -/' wie ein Peeling und

e Iy entfernt abgestor-
8 . ﬂ ‘ bene Zellen.
s
‘,'. h—“"\ t &  Zusatzlich fér-
ard "‘ dert sie die Durch-
X ,
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blutung, wodurch
b in Bikini, luftigem

die Beine, Arme
und Co. glatter wirken.
Kleid oder Shorts: Wer
an warmen Tagen gerne
Haut zeigt, mdéchte meist
auch, dass diese glatt und
ebenmaBig erscheint. Mit
der Trockenbirsten-Massa-
ge gelingt das im Handum-
drehen - bei regelmaBiger
Anwendung ergibt sich so-
gar ein Langzeiteffekt.

& Zweimal wochentlich

sollte man sanft mit dem
Produkt Uber den Koérper
Richtung Herz streichen,
um einen gesunden Lymph-
fluss zu férdern.

& Empfohlen werden Burs-
ten mit Naturborsten;
Kunstfasern reizen die Haut.

Anzeige

Die FRIO Tasche

hélt Thr Insulin kiihl,
selbst bei hohen
AuBentemperaturen!

FRIQ DEUTSCHLAND GmbH

Ohne Strom, Batterien
f;l/.‘ oder Kiihlelemente
"\ Erfordert nur Wasser
zur Aktivierung
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Wiederverwendbar
Sorgenfrei reisen
Leicht und preiswert

Verschiedene GroBen
und Farben

Informationen
in lhrer
Apotheke

www.frio.eu
0800-1817450




