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¢ Funf Ubungen flr mehr Bewegung im Alltag von Astrid Forster
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Keine Zeit fiirs Training im Gym oder Joggen im Park? Diese einfachen Ubungen lassen
sich locker im Alltag zu Hause, auf dem Weg zum Job oder im Biro unterbringen. Ubungen
und Tipps von der drztlich gepriften PhysioFlowYoga-Trainerin Astrid Forster.

anchmal sind es klei-
M ne Verinderungen im

Alltag, die eine grofle
Wirkung haben kénnen. Das
giltaufjeden Fall fiir ganz ein-
fache Ubungen, mit denen Sie
schon morgens im Bad anfan-
gen kénnen. Mit mehr Bewe-
gung im Alltag kommen Sie
auch ohne wochentliches Fit-
nessstudio auf das Mindest-
mafd an korperlicher Aktivitdt,
das die Weltgesundheitsorga-

nisation WHO Erwachsenen

=
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empfiehlt, nimlich 150 Minu-
ten moderater Bewegung pro
Woche. Unter ,,moderater Be-
wegung” versteht man Aktivi-
titen, bei denen Sie sich noch
unterhalten koénnen, also
schnelles Gehen, Rasenmi-
hen, Treppensteigen. Bewe-
gungsmangel ist heute einer
der wichtigsten Risikofakto-
ren fir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes und
Krebs. Durch ausreichend Be-
wegung kann man das Risiko
fir viele Krebserkrankungen

zwischen 20 bis 40 Prozent

N senken! ,Deshalb
N empfehle ich je-
J : dem, mehr
Bewegung

Astrid Forster hat Fitness in Ihrer DNA. Bevor sie

durch einfache Ubungen in
den Alltag einzubauen. Idea-
lerweise macht man sie iiber
den Tag ein bis drei Mal fiir je

ein bis zwei Minuten.“

@ Der Einbeinstand
Fine Ubung fiir das Bad! Man

steht nur auf einem Bein, das
andere ist leicht vom Boden

gelost. Dabei immer den
Bauchnabel einziechen, die
Rumpfmuskulatur  anspan-

nen und den Beckenboden
nach innen ziehen. Natiirlich
kann der Einbeinstand etwas
wackelig werden. Am besten
halten Sie sich mit einer Hand
am Waschbecken fest. Die
Hand immer wieder l6sen, so
trainiert man die Balance.

richtete Haltung, Rollen Sie
ein Handtuch zusammen und
nehmen Sie es in eine Hand.
Fithren Sie nun beide Arme
nach hinten, greifen Sie auch
mit der anderen Hand das
Tuch, dabei zeigen beide
Handflichen nach auflen.
Ziehen Sie die Schulterblicter
nach unten und den

Bauchnabel nach innen. Das

Handtuch ziehen Sie etwas

weiter auseinander, so dass
Sie die Dehnung verstirken.
Eine Variation dieser Ubung;
Die Handflichen zeigen nach
innen. Natiirlich kénnen Sie

Personal Trainerin wurde, war sie Uber zehn Jahre

flr Reebok-Deutschland tatig. Sie managte u. a. die
Reebok University Master Trainer und etablierte

Trends wie Step Reebok in deutschen Fitnessstudios.
Seit 20 Jahren ist sie Personal Trainerin und arbeitet im
Fitnessbereich mit Unternehmen wie FILA und HEAD zu-
sammen sowie mit verschiedenen Kliniken. Die Mlnchnerin
ist zertifizierte Pilates-Trainerin und Ausbilderin, Schmerz-
spezialistin nach Liebscher&Bracht sowie physiothera-
peutisch und arztlich gepriifte PhysioFlowYoga-Lehrerin.
Weitere Informationen unter: www.astrid-foerster.com

@ Mit Handtuch
oder Theraband

Im Bad gehts gleich weiter
mit einer Ubung zur Stir-
kung der Schulterstabilisa-
toren und Dehnung der
Brustmuskulatur. Dabei
forciert man eine

gerade, aufge-

statt eines Handtuchs auch ein
Flex- oder Theraband neh-
men. Aber: Mit einem Hand-
tuch gibt es nie eine Ausrede,
denn das gibt es selbst unter-
wegs im Hotelzimmer.

© Beinkreisen im
Einbeinstand

Der Einbeinstand
eignet sich fiir
eine weitere
Ubung, mit der
Sie Thre Koor-
dination  und
die Rotation im
Hiiftgelenk  trai-
nieren. Sie stehen
auf einem Bein, das an-
dere heben Sie, winkeln es
leicht an und ziehen damit
kleine Kreise. Offnen Sie Thre
Hiifte dabei nach vorn, aber
auch nach hinten! Wichtig:
Stehen Sie ganz gerade; wird es
zu wackelig, stiitzen Sie sich
z. B. an einem Stuhl ab. Diese
Ubung ist deshalb wichtig,
weil viele Menschen spitestens
im Alter Probleme mit den
Hiiften bekommen. Dem
kann durch ausreichend Be-
wegung vorgebeugt wer-
den. Sie kénnen die
Ubung nahezu je-
derzeit machen —
" ob im Biiro am
Schreibtisch  oder

im Bus.

@ Liegestiitze
an der Wand

Sie konnen die Push-

ups an einer Wand, am
Schreibtisch oder am Kii-
chentresen machen. Legen Sie
TIhre Hinde etwa schulterbreit
auf den Tresen, machen Sie ei-
nen groflen Schritt nach hin-
ten und fithren Sie nun ein
paar Liegestiitze aus. Achten
Sie auf einen geraden Riicken;
die Ellenbogen weisen seitlich
am Korper nach hinten. Die
Effekte: Kriftigung der Arme
und des Schultergiirtels.

© Kniebeugen
mit dem Stuhl

Stellen Sie sich hiiftbreit
vor einen Stuhl. Strecken

Sie Thre Arme auf Schul-

/

Ein gymnastikball kann
auch im Alltag ver-
wendet werden. se.

terhohe nach vorne aus, beu-
gen Sie dann Thre Knie und
fithren Sie den Po nach hinten,
als wollten Sie sich wieder auf
den Stuhl setzen. Kurz bevor
Sie die Sitzfliche spiiren wiir-
den, gehen Sie mit Kraft aus

den Beinen wieder

=" nach oben in die

Ausgangsposi-

< i’ tion. Dabei zie-

hen Sie Ihre

Arme neben

dem  Korper

'/ hinter die Ach-

Mit  dieser

Ubung trainieren

Sie Beine, Bauch

Riicken und Arme. Bitte

nicht mit einem Stuhl mit

Rollen ausiiben, denn das
kann gefihrlich werden!

Weitere Alltagstipps

Hier noch ein paar Tipps und
Tricks, die neben den kleinen
Workouts fiir den Arbeitstag
sicherlich hilfreich sind: Die
Gefahr im Home-Office ist
grofi, direkt vom Bett an den
Schreibtisch zu wandern. Das
gilt es zu vermeiden! Richten
Sie sich stattdessen her, so als
wenn Sie an Thren Arbeitsplatz
fahren wiirden. Wenn Sie kei-
ne Videocalls haben, miissen
Sie sich vielleicht nicht wie ge-
wohnt anziehen, aber Sie soll-
ten der Versuchung widerste-
hen, gemiitlich im Schlafan-
zug zu bleiben. Bequeme
Freizeitkleidung ist auch ok.
Das Wichtigste dabei ist, gera-
de und aufrecht auf einem
Stuhl an einem Tisch oder
Schreibtisch sitzen. Wer einen
grofien Ball zu Hause hat, soll-
te diesen regelmifSig im Wech-
sel nutzen. Thr Kérper und vor
allem die Wirbelsiule danken

es Thnen!

Autorin: Astrid Forster

Ty ,‘I‘,
Eine gute Balance -
ist wichtig!

Von to-do-Listen und

geregelten Arbeitszeiten

amit Sie lhr Ziel des Ta-

ges immer vor Augen
haben, hilft es enorm, lhren
Arbeitstag zu strukturieren
und lhnen am Abend ein
Erfolgserlebnis zu vermit-
teln:

Das gibt lhrem

Tag Struktur, eine Portion
Extramotivation und hilft
lhnen, die Bewegung schon
morgens in den Alltag zu
integrieren.  Durch das
Wedgfallen der langen Pen-
delzeiten haben wir an Zeit
gewonnen und ko&nnen
morgens langer ausschla-
fen,

um an der
Alltagsroutine  festzuhal-
ten. Zu Hause fallt immer
Hausarbeit an, sei es Auf-
raumen, Essen kochen,
Waschen, was man schnell
noch dazwischen erledigen
mo&chte. Dies sollte man un-
bedingt vermeiden, um
nicht das Zeitgefthl zu ver-
lieren und das Arbeitsende
unnédtig hinauszuzdgern.

Das hilft bei
Lippenherpes

H erpes auf den Lip-
pen sieht nicht nur
unschén aus, sondern
schmerzt auch gewal-
tig. Die Erreger werden
per Speichellbertra-
gung weitergegeben.
Ist man betroffen, ist es
wichtig, die Blaschen
zu behandeln, um nicht
unnoétig lange darunter lei-
den zu mussen.

-+ Cremes mit den Wirkstof-
fen Aciclovir und Pen-
ciclovir helfen dabei, die
Ausbreitung der Viren zu
hemmen. Daher sollten sie
bereits bei den ersten An-
zeichen eines Ausbruchs
aufgetragen werden. Beide
Cremes kénnen rezeptfrei in
der Apotheke erworben
werden.

-+ Spezielle Herpespflaster
aus der Apotheke oder
Drogerie verhindern, dass
die Viren sich weiter vertei-
len, indem sie die Blaschen
einschlieB3en.

<+ Auch in der natlrlichen
Apotheke hat der Herpes
einen Feind: Cremes mit
Melisse gelten als einziges
Hausmittel, das die Ver-
mehrung der Viren verhin-
dern kann.
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