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Mittagsschlaf

Mit einem Nickerchen schlaft
man sich meistens miide

Fotos: Astrid Férster; Robert Koch-Institut, 2019

er unter der Woche
keine Zeit flr einen
Mittagsschlaf hat, kostet ihn
am Wochenede ganz be-
sonders aus. Dabei
ist ein zu langes
Nickerchen fur
zwei von drei
Personen gar
nicht gut.

® Schlaft

man langer

als 30 Minu-

ten, geht der

Koérper in die Tief-
schlafphase (REM) Uber.
Nach dem Aufwachen ist
man dann meist lust- sowie
antriebslos, und es dauert
relativ lange, bis man wie-

der in die Gange kommt.

mein

magalin

D ie Frihsommer-Me-
ningoenzephalitis
(FSME) ist eine Krank-
heit, die durch den Biss
einer Zecke Ubertragen
wird. Sie kann in schlim-
men Féllen zu Lahmun-
gen fuhren.

® Menschen mit Schlafsto-
rungen bekommen durch
einen Mittagsschlaf abends
noch mehr Probleme mit
dem Einschlafen, da
dabei der Schlaf-
druck abgebaut
wird, der am
Abend aller-
dings bend-

tigt wird.

2 Ist ein Ni-

ckerchen dann

und wann doch

nétig, sollte es nicht

langer als 20 Minuten an-

dauern und nicht nach 15

Uhr beginnen. Ein soge-

nannter Power-Nap schenkt

schon nach zehn Minuten
ordentlich Energie.

Der ideale Schutz
gegen FSME

# Die Krankheit ver-
lauft zu 70 % symptomfrei.
Da es keine Medikamente
zur Behandlung gibt, kann
sie, einmal ausgebrochen,
nur ausgesessen werden.

> Nebenwirkungen der
Impfung sind grippeahnli-
che Symptome, doch der
Stoff gilt als gut vertraglich.

# Fiir den vollstandigen

Schutz sind drei Impfungen
noétig, die im Abstand von
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drei Monaten bzw. einem
Jahr erfolgen. Sie schitzen
zu 99 % vor dem Virus und
werden alle drei bis fiinf
Jahre aufgefrischt. Kran-
kenkassen erstatten die not-
wendigen Kosten meist.

< Eine Impfung wird allen
empfohlen, die sich in den
vom Robert-Koch-Institut
ermittelten Risikogebieten
aufhalten. Die Karte findet
man unter www.rki.de.
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Personal Trainerin
Astrid Forster ist
Fitnessexpertin. gy < ‘/

a, wie sieht es mitt-
lerweile aus mit Th-
ren guten Vorsitzen

fiir das neue Jahr? Wenn Sie
fir mehr Bewegung im Alltag
sorgen wollten, aber bislang
wenig Erfolg damit hatten,
dann kénnte Thnen diese klei-
ne Morgenroutine auf die
Spriinge helfen. Denn wer
schon morgens gesunde Ent
scheidungen trifft, wird dies
auch den ganzen Tag tiber 6f
ter tun, konnten Dr. John Bel-
letiere und sein Team von der
UC San Diego School of Me-

dicine in Studien zeigen.

Die meisten bewegen sich auf
der Arbeit zu wenig.

In den Tag starten

Haben Sie erst einmal eine
morgendliche Bewegungsrou-
tine etabliert, wer-
den Sie ganz auto-
matisch im Biiro
immer wieder mal
Ihre Schultern
kreisen lassen, IThre
Gelenke mobilisie-

.....

ren und auf gesunde Art at-
men. Also nutzen Sie doch
einfach diesen smarten Trig-
ger und sorgen Sie schon
beim Aufwachen unter der
kuscheligen Bettdecke fiir
Bewegung. Ein weiterer Vor-
teil dieser Morgenroutine: Die
Dehnbarkeit und Flexibilitit,
die Sie morgens erreichen, be-
halten Sie den ganzen Tag. Sie
gehen also mit einem grofie-
ren Bewegungsradius durch

den Alltag. Und das fiihlt sich

gutan.
Richtig liegen

Apropos Aufwachen — wie
schlafen Sie eigentlich? Auf
dem Bauch? Oder auf der Sei-
te wie die meisten Menschen?
Letzteres ist gar nicht gut. Ei-
gentlich sollte man auf dem
Riicken schlafen, denn in
jeder anderen Haltung lie-
gen wir nachts nach vorne
gebeugt, und das sind wir oh-
nehin den ganzen Tag lang,
weil wir ja meist sitzen. Dabei
sind die Beine angezogen und
die Hiiftflexoren dadurch ver-
kiirzt. Oft wachen wir deshalb
schon geridert auf. Uber die
Jahre verkiirzen sich die Mus-
keln immer

Das Kopfkissen
beeinflusst die
Schlafqualitit.

) Jur c

o

weiter. Die Folge von all dem
sind hiufig Riicken- und
Hiiftschmerzen. Kein Wun-
der, dass Riickenschmerzen
alljahrlich als Griinde fiir
Arbeitsausfille die Kran-
kenkassenstatistiken anfiih-
ren. Machen Sie sich also qua-
si schon im Halbschlaf fit —
denn die folgenden Ubungen
konnen Sie sogar mit geschlos-
senen Augen ausfiithren.

Morgens hat man meist noch
nicht die Motivation fiir an-
strengende Fitnessiibungen.

Schultern kreisen

Als Einstieg in die Morgenrou-
tine: Nacken lang ziehen, Kopf
nach rechts und links wenden,
gleichzeitig die Schultern nach
unten und hinten
ziehen. Lassen
Sie Thre Schul-
tern danach
vier bis acht
Mal nach
vorn und
genau so
oft nach
hin-

en

il el N

ten kreisen. Die
Arme sind dabei
locker und leicht
angewinkelt,
wihrend  die
Hinde auf dem
Bauch oder den
Hiiften liegen und
die Ellenbogen auf
dem Bett sind.

Brustkorbatmung

Atmen Sie tief durch die Nase
ein, lenken Sie den Atem seit-
lich und nach hinten in den
Brustkorb. Als Hilfe legen Sie
die Hinde um die unteren
Rippen. Aus dem Mund aus-
atmen — dabei senkt sich der
Bauch nach innen. Die Schul-
tern bleiben dabei unten.
Wiederholen Sie die Ubung
vier bis acht Mal und pausie-
ren Sie zwischen jeder Einheit.

Konzentrationsbauch

Bauchnabel einzichen und
konzentriert die seitlichen
Bauchmuskeln weiter einzie-
hen. Die eingezogenen Mus-
keln weiter tief nach innen
zusammenzichen, bis Sie die
Entspannung im unteren Rii-
cken spiiren. Die Lendenwir-
belsiule flacht ab — Span-
nung vier bis zehn Sekun-

den halten, dabei

Uber die Autorin

orgen,

flach atmen: Da-
mit aktivieren Sie
den Darm und
entspannen die
Lendenwirbel-
siule sowie den
unteren Riicken.
Vier bis acht Mal
wiederholen.

Hiift-Ubung

Gestreckte Beine hiiftbreit
auseinander legen, dann die
Beine vier bis acht Mal nach
auflen und innen drehen. Dies
ist eine super Priventivmafi-
nahme, die manche Hiift-OP
tiberfliissig machen kann.

Radfahren im Bett

Bettdecke zur Seite legen,
Knie Richtung Brust ziehen
und in der Luft Radfahren.
Dabei den Bauchnabel nach
innen ziechen. Dies mobilisiert
die Knie, die tagsiiber viel
Druck aushalten miissen. 30
Sekunden lang halten! Ma-
chen Sie diese Ubungen zu
Threr Morgenroutine — Sie
werden den ganzen Tag
lang davon profitieren.

Astrid Forster hat Fitness in Threr DNA. Bevor sie
Personal Trainerin wurde, war sie {iber zehn Jahre lang
fiir Reebok-Deutschland titig. Sie managte u. a. die
Reebok University Master Trainer und etablierte Trends wie
,Step Reebok in Fitnessstudios. Seit 20 Jahren ist sie Personal
Trainerin und arbeitet mit Unternehmen und Kliniken
zusammen. Die Miinchnerin ist zertifizierte Pilates-Trainerin und
Ausbilderin, Schmerzspezialistin nach Liebscher&Bracht sowie
physiotherapeutisch und érztlich gepriifte PhysioFlow-Yoga-
Lehrerin. Weitere Informationen unter
www.astrid-foerster.com.
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