B Fir jeden das Richtige

Méglichkeiten und Angebote, sich zu bewegen und aktiv zu sein, gibt es
viele. Der Burokaufmann, der den ganzen Tag sitzt, will am Abend ein
paar Gewichte stemmen oder sich beim Boxen verausgaben. Fir Manner,
die korperlich hart arbeiten, bieten Schwimmen oder eine Einheit auf

Auch das wirkt sich
positiv auf Gesundheit
und Wohlbefinden aus:
Rasen mahen, Holz ha-
cken oder den Garten
umgraben. Hauptsache,
Sie bewegen sich!

dem Laufband eine willkommene Abwechslung.

Stolpersteine firs Aktivsein sind vor allem schlechtes Wetter und ein
langer Arbeitstag. Wappnen Sie sich vor lhrem inneren Schweinhund!

m Schnuren Sie die Sportschuhe immer zur gleichen Zeit. Nach vier
Wochen gehért das Training wie Zahneputzen zu lhrem Alltag.

Alternative: Eine Fitness-App, die an die nachste Laufeinheit erinnert

Gehen Sie zum Training, bevor Sie es sich auf dem Sofa bequem
machen — indem Sie direkt von der Arbeit losgehen oder zu Hause
nur kurz stoppen, um lhre Sporttasche zu holen.

Alternative: Training vor der Arbeit

Verabreden Sie sich. Das schlechte Gewissen verhindert, dass Sie lhren

Kumpel bei Wind und Wetter versetzen. AuBerdem macht Sport
in Gesellschaft mehr Spaf.
Alternative: Verein oder Laufgruppe

Versuchen Sie es mit der passenden Musik. Dank sportkompatibler
Handys und MP3-Player ist das kein Problem mehr.
Alternative: Fitness-Studio oder Vereinsraum mit Fernseher

Rufen Sie sich das Triumphgefiuhl nach dem Sport in Erinnerung:
Sie haben es mal wieder geschafft, trotz Regen und mider Beine.
Alternative: Belohnung mit neuem Equipment
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Bewegung

B Statt Wettkampf und Rekorden ...

Die Regeln der Olympischen Spiele in der Antike waren eindeutig:
Kampfen durften nur freie Méanner. Bis heute geht es vor allem um
Kampf und Vergleich, wenn Manner sportlich unterwegs sind. Sie haben
SpafB an der Konkurrenz und dem Gefuhl, einen leistungsfahigen Kérper
zu haben. Und sie nehmen einiges in Kauf, um Héchstleistungen zu
bringen: sie qualen sich fir die erste Laufeinheit frih aus dem Bett, sie
leiden durch intensives Training vor einem Marathon unter Knie- und
Achillessehnenproblemen, investieren viel Geld in den neuesten Squash-
Schldger oder aktuelle Carving-Ski.

Sport erfiillt nicht nur den Zweck, gesund zu bleiben.
Wichtig ist oft auch der Kick.

... einen Ausgleich schaffen

Dass Manner mit Sport und koérperlicher
Aktivitat auch ihrem Koérper und ihrer
Gesundheit Gutes tun, wissen die meisten
zwar. Allerdings wird das von ihnen mitunter
nur einseitig gelebt. Dabei kann Sport mehr
als Kraft und Ausdauer stahlen. Bewusstes
Training in einem gesunden Maf festigt den

Geist, fordert die innere Balance und beugt
Krankheiten vor. Vor allem aber ist Sport ein
willkommener Ausgleich zum kérperlichen
und geistigen VerschleiB durch Beruf und
Privatleben.

Besonders effektiv: multimodales Training,
das Koordination, Balance und Kraft
kombiniert.

B Von Bewegungsanfingern und Marathonlaufern

Der Einsteiger

Sie wollen endlich wieder aktiver sein. Glickwunsch! Zum Anfangen ist
es nie zu spat. Oberstes Gebot: Lassen Sie den Sport nicht zu einem wei-
teren Stressfaktor ausarten. Familie und Beruf fordern schon genug von
Ihnen. Sport soll lhnen vor allem SpaB machen. Hier kdnnen Sie abschal-
ten und auf andere Gedanken kommen! Vor allem in schwierigen Pha-
sen werden Sie merken, wie gut Ihnen das tut.

Bevor Sie die Laufschuhe schniren, lassen Sie sich am besten sportarzt-
lich untersuchen. Das gilt besonders, wenn Sie 35 Jahre und alter sind,
rauchen oder chronische Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Diabe-
tes haben. Vor allem zu Beginn sollten Sie es ruhig angehen lassen: Fan-
gen Sie mit niedriger Intensitat an, die Sie nach und nach steigern.

Der Gesundheitssportler

Sie gehdren zu den Leuten, die sich einfach bewegen missen. Sie ha-
ben lhren Lieblingssport gefunden, fir den Sie sich regelmaBig mit lhren
Kumpels treffen. Zwischendurch, wenn Sie sich mal nicht zum Laufen
oder FuBball aufraffen kénnen, gehen Sie zum Tennis oder legen eine
Squashrunde ein.

Sie wollen vor allem fit und ausdauernd sein. Um das zu erreichen, soll-
ten Sie mindestens 3 x pro Woche 20 bis 60 Minuten joggen, schwimmen
oder Rad fahren. Wenn Sie jetzt zusatzlich noch 2 bis 3 x pro Woche 20
Minuten Kraft und Koordination trainieren, ist lhre Muskulatur optimal
auf die Belastungen des Alltags vorbereitet.

Der sportliche Patient

Sie wollen sich bewegen, obwohl Sie unter einer chronischen Erkran-
kung leiden. Eine gute Entscheidung, denn Sport kann Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Osteoporose und schmerzende Gelenke, psychische
Erkrankungen und sogar Krebserkrankungen positiv verandern. Bewe-
gung und Sport erganzen dabei Medikamente und andere Therapien
der modernen Medizin sinnvoll.

Lassen Sie sich unbedingt vorher von Ihrem behandelnden Arzt beraten,
wie sehr Sie sich belasten durfen. Er kann Ihnen auch spezielle Gruppen
und Sportarten empfehlen, die fir Menschen mit Ihrer Erkrankung ge-
eignet sind.

Der Vollblutsportler Egal, ob Einsteiger
Beim Sport macht lhnen so schnell oder Vollblutsport-
keiner etwas vor: Sie laufen Halbma- ler — eine sportarzt-
rathon, fahren Radrennen und ma- liche Vorsorge-
chen ausgedehnte Tourenski-Ausfli- untersuchung lohnt
ge. Fur die Abwechslung variieren Sie sich far alle.

bei Trainingshaufigkeit, -dauer und
-intensitat. Mit Hilfe eines Spezial-
trainers verbessern Sie lhre Technik,
um Verletzungen, Fehlbelastungen
und Langzeitschaden zu vermeiden.
Und Sie wissen genau, wann |lhr Kérper eine Pause braucht. Dann gén-
nen Sie sich eine Massage oder eine regenerative Trainingseinheit und
nutzen Sie die Méglichkeiten der Physio- oder Trainingstherapie.




