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Gesundheit  und

Fitness  Kalorien
verbrennen will, sollte einer-
seits auf seine Erndhrung, an-
dererseits aber auch auf ein
korperliches Training achten.
Denn ohne Bewegung geht
nichts — umso wichtiger ist
ein individuelles Programm.
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Auf dem Laufband zu walken,
ist ein guter Einstieg.

Unter den Begriff Kardio-Trai-
ning fallen simtliche Arten
der korperlichen Betitigung,
mit denen man seine Atem-
und Herzfrequenz lange ge-
nug erhoht, um den Kalorien-
verbrauch spiirbar anzukur-
beln. Das funktioniert vor
allem mit Ausdauersport, vom
Walken bis hin zum Schwim-
men. Mindestens genauso be-
liebt ist jedoch die Nutzung
von Trainingsgeriten. Die
Wahl der Sportart oder des
Gerits unterliegt dabei den
personlichen Vorlieben, denn:
Viele Wege fithren zum Ziel.
Aber man muss am Ball
bleiben — deshalb ist der
Spaf¥faktor wichtig.

Hat man sich fiir eine Sportart
oder ein Gerit entschieden,
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In Kombination mit Kraft- ist

Kardio-Training noch effektiver.

gilt es zunichst,
eine individuelle
Intensitit fiir die
Trainingsein-
heiten festzule-
gen. Wie der Name schon
sagt, ermittelt man diese an-
hand der Herzfrequenz. Hier-
zu berechnet man die maxi-
male Herzfrequenz anhand
einer einfachen Faustfor-
mel: 207 - (0,7 x Alter). Bei
einem 50-Jdhrigen betrigt die
maximale Herzfrequenz z. B.
172. Um im Training eine
merkliche Menge an Kalorien
zu verbrennen, strebt

man eine Intensi-
tit von 70 %
bis 85 % der
maximalen
Herzfrequenz
an — in die-
sem  Beispiel
wiren das Wer-
te  zwischen
120 und 146.
Um herauszu-
finden, wie
hoch die aktu-
elle Frequenz ist, nutzt man
am besten ein Pulsmessgerit.
Viele Gerite im Fitness-Stu-
dio haben hierfiir auch eine
integrierte Funktion.

Generell gilt: Wer wenig
Sporterfahrung mit- |
bringt, lisst es zunichst
gemichlich angehen, um
eine Uberanstrengung zu
vermeiden. Neben der
Dauer einer Trainingsein-

Am Abend ist der Nach-
brenneffekt geringer als
am Morgen.

erg
mal

heit spielt auch
die Intensitit eine

Rolle: Wer hoch-

intensiv trai-

niert, bemisst
eine Session mit
20 bis 30 Minu-
ten. Bei mode-
rater Intensitit
bewegt man sich 30 bis 45
Minuten, bei niedriger 45
bis 60 Minuten. Mit allen
Varianten verbrennt der Kor-
per dank der Variationen
zwischen Zeit und Inten-
sitit ungefihr gleich
viele Kalorien. Zu Be-
ginn sollte man die-
se Zeiten jedoch
noch nicht ausrei-
zen, sondern
sich langsam
an sein per-
sénliches
Maximum
herantasten -
wer in seiner ers-
ten Einheit nur
zehn Minuten bei
niedriger Intensitit
trainiert, muss sich
also nicht schimen.
Uber einen
Zeitraum
von sechs Wochen
steigert man sich ab
Beginn stetig.
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Auf dem Fahrra
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51 bis 55 Gramm

Die Empfehlung, wie oft man
pro Woche trainieren sollte,
belduft sich im Schnitt auf
drei Tage. Eine Steigerung ist
natiirlich moglich. Um keine
Einheit zu ,,schwinzen®,
empfichlt es sich,

direkt am frithen
Morgen zu trai-
nieren. Das hat
mehrere Vorteile:
Zum einen liuft

,

f —

den Arbeits-
tag
doch

auf

die

.,

rf a Q"
(4 |
man nicht Ge- =« 6[
fahr, sich nach ei- a>

nem anstrengen- <,

-

/

/

So entwickeln Sie lhren individuellen Trainingsplan

Lieder mit einer Geschwindig-
keit von iiber 120 BPM eignen
sich fiir ein intensives Training.

Couch zuriickzuziehen, zum
anderen schiittet Kardio-Trai-
ning Gliickshormone aus, die
den Start in den Tag erleich-
tern. Noch effektiver ist Trai-
ning auf niichternen Magen.
Da der Korper iiber Nacht
den Kohlenhydratspeicher
geleert hat, verbrennt er am
Morgen mehr Fett.

Die meisten Kalorien
verbrennt man nachweis-
lich auf dem Laufband,
wihrend sich der Cross-
trainer ideal fiir Kardio-
Training-Einsteiger eignet,
da er besonders gelenkscho-
nend ist. Getrunken werden
pro 45-Minuten-Einheit
500 ml Flissigkeit in kleinen
Schlucken — bevorzugt stilles
Wasser, das gerne mit Zitrone
verfeinert werden darf. Zu gu-
ter Letzt gilt es, das passende
Schuhwerk auszuwihlen -
eine Beratung lohnt sich hier-
fiir. Denn es ist zu beachten,
dass das Korpergewicht darii-
ber entscheidet, wie gedimpft
die Schuhe sein sollten, da das
eigene Gewicht permanent auf
den Fiiflen lastet. Beachtet
man all diese Tipps, steht dem
idealen Kardio-Trai-
ning nichts mehr
im Weg!
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Laut einer neuen Studie
hilft Kiase beim Abnehmen

ahrend die meis-

ten  Menschen
Kase als ,Dickmacher*
kennen, haben irische
Forscher nun eine ge-
genteilige Wirkung er-
kannt: Laut ihnen soll
das Milchprodukt
schlank machen!

4 Kése enthalt viele gesun-
de Fettsauren. Die Wissen-
schaftler vermuten deshalb,
dass die Mischung aus Nahr-
stoffen, die sich im Kase be-
finden, beim Ausgleich ei-
nes hohen Vebrauchs ge-
sattigter Fette hilft.

4 Die Ergebnisse der Studie
belegen, dass sich die Milch-

Sauerkraut starkt
das Immunsystem "=

Dass Sauerkraut gesund
ist, wurde bereits vor ei-
niger Zeit bewiesen. Nun
fanden Forscher an der Uni-
versitat Leipzig einen még-
lichen Grund dafir heraus.

> Sauerkraut
entsteht genau
wie Joghurt
durch Milch-
saurebakte-
rien. Gelan-
gen diese in
den Korper,
wird das
Immunsystem
dazu veranlasst,
starker zu arbeiten.

> Neben Sauerkraut bewir-
ken auch andere fermen-
tierte Lebensmittel diesen
Umstand. Die Liste l&sst sich

zufuhr positiv auf den
Body-Mass-Index auswirkt.

4 Trotzdem ist es wichtig,
sich auf Dauer eine umfas-
sende gesunde Erndhrungs-
weise anzueignen. Kase al-
lein macht noch keine Diat,
wenn die Ernahrung nicht
auch in anderen Bereichen
sinnvoll umgestellt wird.

mein

durch Joghurt sowie Kefir,
Apfelessig und weitere
probiotische Produkte er-
ganzen.

». Dazu kommt, dass Sauer-
kraut und Co. bei Auf-
bau und Erhaltung
einer gesunden
Darmflora tat-
kraftig mithel-
fen und sogar
Gehirn sowie
Psyche  vor
potenziell ge-
fahrlichen An-
greifern von au-
Ben abschirmen.

M Zu guter Letzt enthalt
Sauerkraut mehr B-Vitami-
ne als frischer Kohl - insbe-
sondere Vitamin B12 kommt
in Sauerkraut reichlich vor.



