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8 Griinde

fiir mehr Bewegung und Sport

. Richtig fit: Sie starken Ihr Herz und Ihren
Kreislauf, sowie Ihre Muskeln und Gelenke.

2. Gut drauf: Sie werden gelassener und
fahlen sich besser.

3. Ganz entspannt: Der Stress verfliegt im
Nu, und die Stimmung steigt.

4. Konzentriert: Sie regen Ihre geistige
Fitness an.

. Selten erkaltet: Ihr Immunsystem wird
trainiert.

. Richtig erholt: Mehr Bewegung lasst Sie
tiefer und erholsamer schlafen.

. Schlanker: Uberschissige Fettpolste
|65 ich in Luft auf.

héner: Sport steigert die
d r Hautalter

&

Arztcheck

Fitnesssport ist nur etwas fur Gesunde? — Ganz und gar nicht. In
vielen Fallen tragt moderater Sport sogar zur Besserung von
Krankheiten bei. Sportanfanger und Untrainierte tUber 35 sowie
besonders Personen mit chronischen Krankheiten sollten aber

unbedingt mit ihrem Arzt sprechen, bevor sie mit Sport beginnen.
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Rundum fit und erholt — das ist viel einfacher,
als Sie denken! Bringen Sie mehr Fitness in lhr
Leben und fuhlen Sie sich richtig gesund!

Erholung garantiert

1. Wohl fiihlen: Ihr wichtigs-
tes Ziel ist einfach zu erreichen:
.Ich mochte mich nach dem
Sport besser fihlen als vorher.”
Wer immer nur an ,,schneller,
hoher, weiter” denkt, verliert
rasch die Lust.

3. Stresskiller: Viel im Job um
die Ohren? Dann sollten Sie erst
recht Ihr lockeres Fitnessprogramm
starten — nichts treibt die Stresshor-
mone so gut aus dem Korper.

4. Gut drauf: ,Das Schwerste
am Laufen ist der Schritt vor die
Haustr” — das gilt fur viele
Sportarten. Motivieren Sie sich
mit dem Gedanken an das gute
Gefuhl danach.

5. Keine Stoppuhr: Meiden
Sie Wettkdmpfe oder individuelle
Laufe gegen die Stoppuhr.
Locker und gelassen durch den
Wald laufen oder fahren - so
werden Sie am besten fit!

6. Selbstbewusstsein: Seien
Sie stolz auf das Erreichte und
vergleichen Sie sich nicht mit
anderen. Das versperrt nur den

Blick auf Ihr wichtigstes Ziel: ,Ich
will mich einfach gut fuhlen.”

Dabeibleiben ist alles

7. Feste Zeiten: Tag und
Uhrzeit Ihres Trainings legen Sie
am besten schon zu Beginn der
Woche fest. RegelmaBige Zeiten
sind ein gutes Mittel gegen den
Linneren Schweinehund”, der Sie
sonst ermuntert, nichts zu tun.

8. Keine Pause: Beginnen Sie
Ihr abendliches Sportprogramm
direkt nach dem Job — Laufklei-
dung oder Inlineskates legen Sie
am besten zu Hause schon
bereit. Nicht erst gemutlich auf
dem Sofa Platz nehmen ...

9. Gemeinsam stark:
Abends zu faul fur Sport? — Mo-
tivieren Sie sich in der Gruppe. In
Lauftreffs, Vereinen oder mit
Freunden kénnen Sie Training
und Erlebnisse teilen.

10. Weitersagen: Halten Sie
Ihren neuen Lebensstil nicht
geheim. Berichten Sie Freunden
von den Fortschritten und
motivieren Sie sich auf diese
Weise zum Weitermachen.

11. Zeitvergleich: Partout
keine Lust auf wenigstens 20 Mi-
nuten Bewegung? Aber was sind
schon 20 Minuten im Vergleich
zum 8-sttindigen Arbeitstag?

12. Bewegung planen: Nut-
zen Sie Ihren Terminkalender und
tragen Sie Ihr Fitnessprogramm
mit einer eigenen Farbe in den
Planer ein. Langere Pausen
.springen” so schnell ins Auge.

13. Abwechslung: Warum
immer nur Laufen oder Walken?
Probieren Sie verschiedene
Sportarten aus, und laufen, wal-
ken oder fahren Sie zusétzlich
ofters mal eine andere Strecke.



Motivieren Sie sich!
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14. Mehr Schlafen: Wer trotz ~ 15. Essenspause: Mit vollem strecken, abwechselnd auf die Wahrend des warmen Bades, der
moderaten Fitnessprogramms Bauch trainiert es sich schlecht. Seite und den Riicken drehen. Massage oder dem Saunagang
immer mit schweren Beinen ,sei-  Warten Sie nach dem Essen zwei AnschlieBend ist vielleicht sogar genieBen Sie das gute Gefuhl,
ne Runden zieht”, sollte seine bis drei Stunden, bevor Sie Ihr ein ,,l\/llorgenjogg“ maoglich ... etwas Besonderes geleistet zu
Schlafdauer Gberprufen: Es Fitnesstraining starten. haben.

h einen direkten Zusammen

zwischen Leistungsvermac
und ausreichendem Schlaf:
sieben bis acht Stunden Sc
so viel sollte es schon sein.

16. Morgenmuffel: Sport am Sich einfach gut fiihlen ... 20. Der ,Experten-Tipp":

Morgen? — Versuchen Sie es mit Werden Sie zum Experten fur lhre
dem , Wake-up-Programm” firs 17. Pramiensystem: Kombi- Sportart. Zeitschriften und Bticher
Bett: Knie anwinkeln, Beine nieren Sie lhr Fitnessprogramm far Laufer, Walker oder Biker sind

mit einer ganz besonderen auch Motivationshilfen, denn die
Die besten Ausreden ,Pramie” und belohnen Sie sich Berichte Uber neueste Ausstat-
(und wie Sie ihnen widersprechen) selbst: Ihr Lieblingsfilm auf DVD tung, Trainingstipps sowie Erfah-

fur funf Walking-Laufe, ein neues  rungsberichte machen Lust auf
» ..No sports.” Vergessen Sie sogar der AuBenminister die T-Shirt fur zehn Fahrradfahrten ... mehr.

Churchills Antwort auf die Fra- Zeit findet. Wer nicht einmal

ge, wie man gesund alt wird! 3 x 20 Minuten pro Woche fur - 18. Appetizer: Am Abend nach  21. Faulsein gehért dazu:

Die Wahrheit ist: Auch Churchill seine Fitness Zeit hat, macht mit 4 Job brauchen Sie erst mal Freuen Sie sich auf die , freien

trieb Sport, er schwamm und seiner Zeitplanung was falsch ... as Richtiges” zu essen? — Mit Tage"! Ihr Korper bendtigt Zeit zur

ritt. Sollte Winston bei ,sports” P ,Heute lieber nicht.” Behalten ner Banane gegen den groBten Regeneration. Dreimal in der Wo-

vor allen Dingen an Leistungs- Sie lhren Fitnessplan im Auge: , Hunger kénnen Sie immer noch che Sport und Bewegung reichen

stress gedacht haben, so lag er Wie wollen Sie auf drei Einhei- i oder schwimmen. Danach aus.

ganz richtig: Bleiben Sie beim ten pro Woche kommen, wenn t das leckere (Sportler-

Sport gelassen und entspannt! Sie immer alles auf den nachs- . B. eine groBe Portion:
) . Keine Lust.” Sie kennen das: ten Tag verschieben? - Also: omatensauce und

Der Appetit kommt mit dem Auf geht’s!

Essen. Mit dem Sport ist das » ..Schlechtes Wetter.” Gibt's gar

genauso. Wenn Sie erst einmal nicht, im Gegenteil: Bei Regen

eingestiegen sind, bekommen geht’s erst recht raus — mit der

Sie schnell Lust auf mehr. richtigen Kleidung. So ein biss-

22. Familienkombination:
en Wald,

) . Keine Zeit.” Ganz ehrlich: Das chen Wasser verdirbt lhnen
stimmt meistens nicht — wenn doch nicht den SpaB ...



Fit und beschwingt, statt
immer nur herumzusitzen —
so kommt mehr Bewegung
in lhren Alltag.

In der Freizeit ...

23. Auto ade: Lassen Sie so

oft wie moglich das Auto links

liegen: Die Anfahrt zum Arbeits-

platz oder zum nachsten Super-

markt wird mit dem Fahrrad zur
ktiven Fitne i

25. Zeitfaktor: Sie haben
kaum Zeit zum Einkaufen? Ver-
gleichen Sie einmal die Fahrtdau-
er des Fahrrads und des Autos
zur nachsten Backerei. Oft ist
man mit dem Fahrrad sogar
schneller unterwegs.

26. Alltagliches: Nutzen Sie
jede Treppe und meiden Sie die
.Bewegungskiller” Aufzug und
Rolltreppe.

27. Kinderleichte
Motivation: Haben Sie
Kinder? — Dann machen Sie
ihnen (und ihrem Kreislauf) mit
Bewegungsspielen eine Freude.

28. Tierischer Trainer: Hun-
de sind hervorragende Bewe-
gungstherapeuten: Schlagen Sie
beim , Gassi-Gehen” doch mal
ein flotteres Tempo an und
gehen Sie nicht nur die kleinere
. Pflichtrunde”.

29. Haushaltstraining: Gro-
Be Lust auf Fensterputzen oder
Bodenwischen hat niemand. Eine
kleine Motivationshilfe: Wahrend
einer Stunde Hausputz verbren-
nen Sie tber 500 Kilokalorien.

30. Tanzeinlagen: Sie tanzen
gerne? — Lassen Sie keine Gele-
genheit aus und sorgen Sie fur
mehr Spal3 am Samstagabend.
Ganz nebenbei bleiben Sie be-
weglich.

... oder im Job

31. Eine Station friiher: Sie
fahren mit Bus oder Bahn zum
Job? Dann steigen Sie eine Sta-
tion spater ein und friiher aus.
Und gehen dann mit Schwung
zur Arbeit.

32. Pause beim Sitzmara-
thon: Nutzen Sie die Mittags-
pause fur einen Spaziergang,
wenn Sie einen Beruf mit
sitzender Tatigkeit haben.

33. Fit im Biiro: Bleiben Sie
auch wahrend der Arbeitszeit in
Bewegung und gehen Sie bei
Kollegen vorbei, anstatt sie nur
anzurufen.

34. Biiro neu verteilen:
Nichts gegen ein perfekt einge-
richtetes Buro, aber stellen Sie
Drucker, Faxgerat oder sogar den
Locher so auf, dass nicht alles
vom Sitzplatz aus erreichbar ist.

35. Sitzen und Stehen:
Wechseln Sie so oft wie maglich
zwischen Stehen und Sitzen. Das
trainiert die Ricken- und Bein-
muskulatur und stimuliert Ihr
Herz-Kreislauf-System. Telefonie-
ren oder Akten lesen kann man
schlieBlich auch im Stehen.



Laufen und Walking:

Schritt fiir Schritt
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38. Realistische Ziele: Sportliche Ziele sind fur
Relaxen mit jedem Schritt. Laufen und Walken in viele Laufer wichtige Motivationshilfen. Ubertreiben
freier Natur sind ideale Stresskiller. Sie es aber nicht. Schon 20 Minuten am Stiick lau-

fen zu kénnen ist ein beachtliches Ziel.

lhr Stimmungsbarometer steigt ... 39. Rein in die Klamotten: Frihmorgens
schon raus zum Laufen? Das fallt den meisten

36. Let the music play: Ob Walkman oder schwer. Legen Sie |hre Laufkleidung gleich neben

kleines Radio — musikalisch beschwingt geht vieles das Bett und ,,springen” Sie nach dem Aufstehen

leichter. Musik beim Laufen oder Walken ist fur viele sofort rein. BloB nicht auf falsche Gedanken

der Motivationskick schlechthin. kommen ...

37. Die besten Ideen: ... bekommen viele 40. Baby-Walking: Junge Eltern missen nicht

Laufer beim Walken oder Joggen. Probieren Sie es mit dem Sport aussetzen, weil der Nachwuchs zu

doch mal aus und , diskutieren” Sie Ihr dringendes viel Zeit beansprucht. Verwandeln Sie den sonn-

taglichen Spaziergang mit einem Babyjogger in
einen Walking-Nachmittag fur die ganze Familie.

Alltagsproblem , mit sich selbst”.

. Laufzeit verkiirzen: Man ist nicht jeden

: - : gleich gut drauf. Wenn Sie nach kurzer Lauf-
Der Extra-Tipp fiir AOK-Versicherte zeit merken, dass die Beine schwer sind und der
Per Laufschritt in ein neues Leben — mit ,Laufend in Form”, dem Puls schnell in die Hohe geht, dann stecken Sie
AOK-Programm fur Laufen und Walken. Exklusiv fur alle Versi- le zurtick. Seien Sie mit weniger zufrieden.
cherten der Gesundheitskasse hat der erfolgreiche Marathon- '
laufer Herbert Steffny ein Programm entwickelt, mit dem man
den sanften Einstieg schafft. Fitnessexperten betreuen per
E-Mail und SMS die Teilnehmer, analysie-

ren Fragebogen und Trainingstagebuch 0

und geben wichtige Tipps. Einfach im LaLIfend
Internet unter www.aok.de/laufend-in- [

form/ kostenlos anmelden, und los geht’s! ,h,AOK_p,.,g,!mﬂ., fo(m




So lauft’s rund

43. Schuhkauf: Sparen Sie nicht am wichtigsten
Ausrlstungsgegenstand! Viele Sportfachgeschéfte
bieten eine Laufanalyse an — unverzichtbare Hilfe beim
Kauf des richtigen Schuhs.

44. Lockerer Einstieg: Kombinieren Sie als An-
fanger Laufen und Walking. In den ersten Wochen sind
20 Minuten Lauf-/Geh-Training ausreichend. Steigern
Sie dann langsam Ihr Training auf maximal 40 Minuten.

45. Nicht schnaufen: Laufen und Walking sind nur
gesund, wenn der Kérper noch ausreichend mit Sauer-
stoff versorgt wird. Ein gutes Zeichen hierfir: Sie kom-
men nicht auBer Atem. Bewahrte Laufregel: Sie sollten
sich wahrend des Laufens noch unterhalten kénnen.

46. Abnehmen: Wer tberflissige Pfunde durch
Laufen verlieren will, sollte betont langsam laufen. Am
meisten Fett verbrennt, wer nicht aus der Puste kommt.

47. Trinkreserve: Wenn Sie ldnger als 45 Minuten
unterwegs sind, sollten Sie etwas zu trinken dabei-
haben. Im Fachhandel gibt es Gurtel mit einer Halte-
rung fur die Wasserflasche, die sich auch beim Joggen
ohne groBBe Behinderung tragen lassen.

48. Lauftechnik: Bleiben Sie immer locker und
verkrampfen Sie nicht. Zu lange Schritte und stark
pendelnde Arme sind unékonomisch.

"J_’//-
DN\

Ob Fahrrad oder
Inlineskates — das
ideale Fitness-
programm fur
die ganze Familie
macht schnell
Lust auf mehr.

nd Inline

lhr Stimmungsbarometer steigt ...

49. Entspannte Tour: Der Fahrrad- oder
Inlineausflug mit der ganzen Familie ist die beste
Therapie, um Alltagsstress abzubauen. Die Tour sollte
aber nicht zum Leistungsvergleich ausarten. Also: Der
Langsamste fahrt voran und gibt das Tempo vor.

50. Alltagliches: Entdecken Sie Ihre Inliner als all-
tagliches Fortbewegungsmittel: Selbst die Fahrt zum
Arbeitsplatz wird zum anregenden Fitnessprogramm.
Ein Rucksack mit StraBenschuhen ist dann mit dabei.

51. Tourenplaner: Ganz wichtig fir den Inline-
und Fahrrad-SpaBfaktor: die richtige Strecke. Zahlrei-
che Biicher informieren detailliert und bieten ausgear-
beitete Landkarten mit Streckenplanen.

52. Kombination: Mit Inlines oder Fahrrad zum
Schwimmbad und wieder zurtick. Verbinden Sie lhre
Lieblingssportarten zu einem lockeren Fitnesstag.

So lauft's rund

53. Inlineskaten — aber sicher: Kopfschutz,
Knie-, Ellenbogen- und Handgelenkschutzer sollten
bei keinen Inlinern fehlen. Nicht zu vergessen, die
richtige Technikschulung, am besten in einem Kurs.



54. Die erste Inliner-Fahrt: Suchen Sie sich zu
Beginn ein ruhiges Platzchen und Uben Sie dort
zunachst das Bremsen.

55. Fahrradhelm auf: Der beste Schutz vor
schweren Kopfverletzungen sollte nie fehlen. Nach ei-
nem Sturz oder nach sieben Jahren ist ein neuer féllig.

56. Einstieg fiir Biker: Kurze Strecken in gemé-
Bigtem Tempo — die Fahrradkarriere sollte langsam
anlaufen. Treten Sie gleichmaBig in die Pedale, in ei-
nem Rhythmus, der Sie nicht auBer Atem bringt.

57. Frequenzcheck: Lieber im kleinen Gang et-
was schneller treten als im gréBeren Gang langsamer
(und dann mit zu viel Kraftaufwand).

58. Profil beachten: Radeln Sie zunéchst flachere
Strecken, um starke Pulsschwankungen zu vermei-
den. Bei Anfangern steigt der Puls ,,im Berg” schnell
an und fallt auch danach nicht mehr richtig ab.

-

nimen:
5 gleiten
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Ein schwereloses Fitnessvergniigen:
GenieB3en Sie die Bewegung und erholen
Sie sich nahezu muhelos!

lhr Stimmungsbarometer steigt ...

59. Atmospharisches: Sport ist Erholung pur —
wenn die Atmosphare stimmt. Das gilt auch fur
Schwimmbader. Kaufen Sie nicht vor dem ersten Be-
such eines Hallenbades eine Dauerkarte, schauen Sie
sich Umkleidekabine und Beckenanlage zuvor genau
an.

60. Schwimmazeiten: Besuchen Sie das
Schwimmbad, wenn nur wenig andere Badegdste
kommen: sehr friah am Morgen, tUber Mittag oder
kurz vor dem Ende der Badezeit.

61. Bahnen abgrenzen: Wer nur zu ungiinsti-
gen Zeiten schwimmen gehen kann, sollte den Ba-
demeister ansprechen: Werden zu bestimmten Zei-
ten einzelne Bahnen fir Ausdauerschwimmer abge-
grenzt? Regen Sie das im Zweifelsfall an.

62. Kleine Helfer: Fiir ein abwechslungsreiches
und lockeres Schwimmen sorgen kleine Gerate, die
auBerdem Beine oder Arme besonders trainieren.
Kunststoffbretter lenken zum Beispiel die Konzentra-
tion auf den Beinschlag.




So lauft’s rund

63. Keine monotonen Runden: Traktieren Sie
sich als Schwimmanfanger nicht mit Dauerschwim-
men — die beste Methode, um die Lust wieder zu
verlieren. So geht's viel leichter: zweimal 50 Meter
und zweimal 100 Meter schwimmen, jeweils mit
kurzer Pause dazwischen. Die Distanzen Woche fur
Woche langsam steigern.

64. Schwimmstile wechseln: Wenn Sie ver-

schiedene Schwimmstile beherrschen, dann variie-
ren Sie: die Muskeln werden so
regelmaBig belastet, und Lange-
weile wird vermieden.

65. Brustschwimmen: Halten
Sie den Kopf beim Brustschwim-
men nicht krampfhaft aus dem
Wasser, denn das belastet die
Halswirbelsaule. Besser: mit dem
Gesicht eintauchen und strom-
linienférmig gleiten.

66. Kraulen: Bewegen Sie die
Arme moglichst hoch Gber dem
Wasser nach vorn. Drehen Sie bei
der Atmung nur den Kopf zur
Seite, nicht den ganzen Ober-
korper. RegelmaBig Uber Wasser
ein- und unter Wasser ausatmen.




