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Bewegung hat von Beginn der Menschheit an
das Uberleben gesichert. Man bewegte sich,
um Nahrung zu bekommen oder seine

. Sippe” zu verteidigen. Eine gute Fitness und
ein moderates Polster fir vielleicht schlechtere
Zeiten waren somit Grundvoraussetzung fur
den Erhalt der eigenen Art und wurden deshalb
auch in unserem genetischen GrundgerUst
festgelegt. Der heutige Lebensstil sieht
jedoch ganz anders aus. Bewegung kann
weitestgehend vermieden werden und Essen
gibt es mehr als genug. Die Folge sind eine
Zunahme an Gewicht und eine Abnahme der
korperlichen Leistungsfahigkeit.

Das hat langfristig fatale Folgen. ,Wer
rastet, der rostet” trifft ndmlich auch auf den
menschlichen Organismus zu. Organe, die
nicht genutzt werden, verkimmern. In Bezug
auf die Bewegung heil’t dies: weniger
Muskelmasse, Abnahme der Knochendichte,
ungunstige Einflisse auf das Herz-Kreislauf-
System, Gehirn etc. Denn wir wissen
heutzutage aus vielen Studien, dass Bewe-
gung vor Herzinfarkten, Schlaganfallen,
Tumorerkrankungen, Osteoporose, Ricken-
beschwerden, aber zum Beispiel auch vor
Depression und Alzheimer schitzt. Auch die
typischen Risikofaktoren wie Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstérungen und Diabetes
mellitus (Zuckerkrankheit) werden durch
regelmafige korperliche Aktivitat vermieden
beziehungsweise glinstig beeinflusst.

Zusammengefasst — Sport/kdérperliche
Aktivitat ist das einzig wirkliche Anti-Aging-
Medikament, das den Nachweis Uber den
Nutzen erbracht hat. Umso wichtiger ist es,
diese Medizin auch Tag flr Tag ,,einzunehmen”.
Als einfacher Einstieg hat sich die Nutzung
der Alltagsaktivitdten bewahrt. So reduzieren
zum Beispiel drei mal zehn Minuten taglich
Gehen das Risiko flr einen Herzinfarkt oder
eine Krebserkrankung um etwa 30 Prozent.

Auf Bewegung programmiert

Und zwar in jedem Alter! Nutzen Sie also
alle Treppen, Gehwege oder vielleicht auch
Schrittzahler. Das Ziel sollten hier 10.000
Schritte am Tag sein.

Langfristig ist es sinnvoll, auch die kdrperliche
Leistungsféahigkeit/Fitness in den Blick zu
nehmen. Studien haben gezeigt, dass dies
auch wichtiger ist als beispielsweise Abnehmen.
Denn jemand, der fit ist, hat unabhangig vom
Korpergewicht einen gesundheitlichen
Vorsprung gegenlber dem Unfitten. Wichtig
ist aber der Faktor Spal® — nur was Sie gerne
machen, werden Sie auch langfristig machen.
Tanzen Sie, laufen Sie, machen Sie Kraft-
training — probieren Sie es einfach aus. Und
fUhlen Sie, wie gut es Ihnen tun wird, den
Kreislauf in Schwung gebracht zu haben!

In dieser Broschiire finden Sie viele Tricks und
Tipps, die Ihnen den Einstieg erleichtern und
mit denen Sie sogar lhr kleines Fitnessstudio
zu Hause einrichten kdnnen. Und Interessierte
kénnen auch nachlesen, warum und wie
Bewegung genau wirkt.

Nutzen Sie also die Vielfalt der Ausdauer,
Kraftigungs- und Beweglichkeitsprogramme.
Zu jedem Programm werden zahlreiche
Ubungen illustriert, die Sie zu Hause aus-
probieren und nachmachen kénnen. Weitere
Informationen gibt es zu den Themen Be-
wegung im Alltag, Gewandtheit, Sportspiele
und Entspannung.

Somit bleibt mir nur noch, Ihnen viel Spaf3

beim Lesen und vor allem beim Machen zu
winschen. Bleiben Sie fit.

Prof. Dr. med. Christine Graf
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Zu wenigd Bewegun i
Gleichgewicht gerat. Lassen Sie sich motivieren;
gesunden Ausg




Ein kraftiges Herz, das taglich etwa 80.000
Mal schlagt und dabei pro Minute vier bis funf
Liter Blut in den Kreislauf pumpt, ein Lungen-
system, das mit seinen weitverzweigten
Verastelungen der Grofe eines Fufdballfeldes
entspricht. Uber 600 Muskeln, die unser Ske-
lettsystem zusammenhalten und eine unge-
heure Zahl von Bewegungen ermaglichen — all
das zeigt, dass wir beste Voraussetzungen fiir
Bewegung mitbringen.

Aber wer bewegt sich schon ausreichend?
Die Bedingungen, unter denen wir leben und
arbeiten, erfordern das ganz einfach nicht
mehr. Bewegung ist heute Teil unseres Frei-
zeitverhaltens geworden. Und es gibt ganz
verschiedene Grlinde, aus denen sich viele
Menschen bewegen. Es gibt keine ,,guten”
oder ,,schlechten” Grlinde, nur die Wiinsche
und Bedurfnisse sind unterschiedlich. Testen
Sie doch einmal, welche Beweggriinde bei
Ihnen vorliegen. Das hilft Ihnen, eine Sportart
oder Aktivitat zu finden, die lhren Vorstellungen
nahekommt. Kreuzen Sie dazu bei den folgen-
den Aussagen auf Seite 6 jeweils an, welche
Einschatzung fir Sie zutrifft. Und denken Sie
noch mal daran: Es gibt kein ,richtig” oder
.falsch”, kein ,besser” oder , schlechter”.

Jetzt oder nie

Sie wollten ,,immer schon mal” etwas fur
sich tun und mit Sport anfangen? Aber aus
den unterschiedlichsten Griinden ist es doch
nicht dazu gekommen? Vielleicht ist genau
jetzt der richtige Zeitpunkt. Unsere Emp-
fehlung: Nehmen Sie sich nicht zu viel vor,
fir den Anfang tut es auch moderates Trai-
ning.

Gegen sein Wohlgefihl anzutrainieren,

hat in keinem Fall Sinn. Sonst reagiert der
Kérper empfindlich und schittet vermehrt
Stresshormone aus. Obwohl doch eigentlich
GlUckshormone (Endorphine) den Sportler
,durchfluten” sollen. Uberpriifen Sie doch
einmal, wie gut Sie Uber die Effekte von
Bewegung Bescheid wissen. Da gibt es
namlich eine ganze Menge Vorurteile und
Falsch-Behauptungen.

Nicht Gbertreiben |

Wer sportlich Uber die
Strédnge schlagt und gegen
sein Wohlgeflhl antrainiert,
setzt seinen Korper unter
Stress. Das heil3t: Er reagiert
mit der Ausschittung des
Stresshormons Cortisol auf
allzu grof3e Beanspruchung.
So wird der positive Effekt
des Sports — Hebung der
Stimmung und Kréaftigung
der Immunabwehr — ganz
und gar zunichtegemacht.
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[ch treibe Sport, weil ich mich fit halten will.
Flr mich ist Sport an erster Stelle eine Herausforderung.

Am liebsten sind mir Sportarten, bei denen ich keinen Partner oder
Gegner bendtige.

Sport ist fir mich die beste Mdglichkeit, mich zu entspannen.

Ein geselliges Beisammensein nach dem Sport versuche ich zu vermeiden.

Gesund bleiben ist flir mich ein wichtiges Argument zum Sporttreiben.

RegelmaRige sportliche Aktivitat hilft mir, mich insgesamt wohler und
ausgeglichener zu fihlen.

Wenn es eine Alternative gabe, um fit zu bleiben, so wirde ich auf Sport
verzichten.

Sport ohne Wettkampf finde ich eher langweilig.

Frustrationen und Argernisse habe ich genug, die brauche ich nicht auch
noch beim Sport.

. Ein gesunder Geist in einem gesunden Korper” — das ist mein Antrieb
flr sportliche Aktivitaten.

Das Gefuhl, an meine Grenzen zu gehen, gehort fir mich zum Sport.

Zur Entspannung kann ich mir weit bessere Aktivitdten vorstellen als Sport.

Hauptsache, eine Sportart macht mir Spaf3, dann ist mir der gesund-
heitliche Wert nicht so wichtig.

Wenn ich gereizt und angespannt bin, hilft mir am meisten, wenn ich
mich bewege.

Beim Sport ist/ware mir wichtig, dass es sich in irgendeiner Form um ein
Spiel handelt.

Um gesund und fit zu bleiben, brauche ich keinen Sport.
Sport bedeutet flir mich auch, andere Menschen zu treffen.

Es ist ein befriedigendes Geflihl, wenn ich mich beim Sport so richtig
verausgabe.

Beim Sport ist es flir mich eine besondere Herausforderung, immer
noch etwas Neues zu lernen.
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So werten Sie den Fragebogen aus

Die Tabelle auf der nachsten Seite ordnet
die Fragen nach Gruppen. Schauen Sie sich
Ihre jeweiligen Antworten an und notieren
Sie |hre Punktzahl. Summieren Sie dann die
Punkte pro Gruppe auf. Der Punktwert pro
Gruppe kann zwischen 0 und 100 liegen. Je
héher der Wert ist, desto wichtiger ist far
Sie das entsprechende Motiv.

Gruppe 1: Gesundheit/Fitness
Gesundheit und Fitness sind fir Sie wichtige
Motive zum Sporttreiben. Und damit liegen
Sie vollig richtig. Ein bekannter Sportmediziner
hat es einmal so formuliert: ,Sport ist die
einzige Mdoglichkeit, 20 Jahre lang 40 zu
bleiben.”

Der Hintergrund ist einfach: Sitzen Sie taglich
im Blro, am Schreibtisch, in Konferenzen
und Meetings, so verlieren Herz, Kreislauf,
Atmung und Muskulatur nach und nach ihre
Leistungsfahigkeit. Sie leisten namlich gerade
so viel, wie von ihnen verlangt wird. Je
weniger das ist, desto mehr bildet sich ihre
FunktionstUchtigkeit zurlick. ,, Die Funktion
erhélt die Struktur” nennen das die Mediziner.
Der Volksmund sagt: ,,Sich regen bringt
Segen.” Beides meint das Gleiche: \Werden
biologische Strukturen nicht gentigend bean-

sprucht, so bildet sich ihr Leistungsvermoégen
zurlick. Dieser Verlust an Leistungsfahigkeit
beginnt ab Mitte 20. Die ein oder andere
Folge werden Sie mdglicherweise kennen:
Man kommt sehr schnell auRer Atem. Es
zwickt mal hier, mal dort. Der Ricken tut
weh, und die Figur ist auch nicht mehr so,
wie sie einmal war. Regelmaflige Bewe-
gung bietet hier gute Moglichkeiten, etwas
gegen diesen Verlust an Leistungsfahigkeit
zu tun.

Gruppe 2: SpaR/Geselligkeit

Spal’ und Geselligkeit — das ist |hr wichtigs-

tes Motiv zum Sporttreiben. Denn der

Arbeitsalltag ist schon ernst genug.

Sich mit Freunden verabreden,

neue Menschen mit ahnlichen

Interessen treffen, neue Kon-

takte knlpfen. Bewegung

und Sport bieten viele Mog- ,J
Mit Spaf} an der Sache
noch lange erhalten bleibt. Denn wer

lichkeiten. Und es gibt ein "v, |
weiteres gutes Argument: ‘/
haben Sie beste Vorausset-

zungen, dass |lhnen Bewegung

sich nur unwillig zum Sport aufrafft, der hat
wenig Chancen, langer dabeizubleiben.
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Gruppe 3: Leistung/Wettkampf

Sport ist fr Sie Wettkampf und Leistung —
diesen deutlichen Schwerpunkt zeigen
zumindest lhre Antworten. Dagegen ist
auch nichts einzuwenden. Sich messen mit
anderen und mit sich selbst, neue Heraus-
forderungen suchen, neue Dinge lernen —
auch das bietet Bewegung. Aber denken Sie
daran: Auch Leistungssportler sind nicht
jeden Tag in Topform. Was zahlt, ist das gute
Geflhl, und das kann nicht taglich eine neue
Bestleistung bedeuten. Ansonsten ist der
Frust fest einprogrammiert.

Gruppe 4: Entspannung/Wohlbefinden
Entspannung und Wohlbefinden sind lhre
personlichen Hauptmotive zum Sporttreiben.
Ob als Ausgleich zum Arbeitsleben oder als
bewusstes Freizeitziel — es gibt viele gute
Argumente flr diese Einstellung. Denn Leib
und Seele hangen eng miteinander zusam-
men. Geht es dem Korper gut, so ist auch
die Stimmung entsprechend. Das wussten
schon die alten Romer (,,mens sana in
corpore sano”) und das hat sich auch heute
nicht gedndert.

Es ist unwahrscheinlich, dass Sie nur in
einem Bereich Punkte erzielt haben. Aber
maoglicherweise ergibt sich ein Profil, das Ihre
personlichen Schwerpunkte deutlich werden
l&sst und lhnen die Wahl einer geeigneten
Sportart erleichtert. Vielleicht sind es aber
ganz andere Dinge, die Sie zu Bewegung ani-
mieren. Sport hat viele Facetten. Das Ange-
bot an Vereinen, Klubs, Studios und Freizeit-
einrichtungen ist so vielfaltig, dass Sie sicher
lich etwas Geeignetes finden werden.

Legen Sie los

Haben Sie mit dem Fragebogen herausge-
funden, dass lhnen Spaf’ und Geselligkeit
besonders wichtig sind, kdnnten Sie viel-
leicht gemeinsam mit einer Freundin/einem
Freund in ein bewegtes Leben starten.
Sprechen Sie mit anderen darlber, dass Sie
in einem Sportverein Volleyball spielen oder
in einer Gruppe Ausflige mit dem Rad
machen mochten. Bestimmt schliet sich
jemand an. Und schon haben Sie einen
guten Grund mehr, auch wirklich regelméfig
zum Training zu gehen.

Mit Hilfe unserer Broschlre kénnen Sie Ihre
Fitness aber auch zu Hause ,,auf Vorder-
mann"” bringen. Schon nach wenigen Trai-
ningseinheiten werden Sie splren, dass die
Beweglichkeit besser wird und Muskelgrup-
pen angesprochen werden, die zuvor gar
nicht (mehr) zum Einsatz kamen.

Probieren Sie in Ruhe aus, was lhnen dauer
haft Spals machen kénnte. Ob Sie mehr
Kraft, Ausdauer oder Geschicklichkeit erlan-
gen wollen, bleibt dabei ganz allein lhnen
Uberlassen.

Bewegung | 9
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Das kleine WissenquiZ 3. Der SpaB an einer Sportart ist genauso

wichtig wie der vermeintliche gesund-
heitliche Wert.

Lesen Sie sich die Aussagen durch und ent-
scheiden Sie, ob diese richtig oder falsch sind.
Decken Sie die Antworten mit einem Stlick
Papier ab.

1. Nur wenn ich mich beim Sport richtig
verausgabe, hat das einen gesundheit-
lichen Wert.

Falsch | Zwar gehort ein wenig Anstrengung
schon dazu, weniger ist aber haufig mehr.
Denn wenn Sie sich zu sehr verausgaben,
schadet Ihnen das eher, als dass es nutzt.
Versuchen Sie, die Anstrengung so zu dosie-
ren, dass Sie sich notfalls dabei unterhalten
kénnten.

2. Es gibt nur wenige Sportaktivitaten,
die gesundheitlich sinnvoll sind, und
diese sind eher langweilig.

Falsch | Wer bei ,, sinnvollem” Sport nur an
Schwimmen oder Radfahren denkt und dies
zu langweilig findet, hat ein willkommenes
Alibi gefunden. Aber auch nicht mehr. Die
Angebote sind mittlerweile so vielfaltig,
dass fir jede Interessenlage etwas dabei
ist.

Richtig | Auch wenn hier manche Experten
Einspruch erheben werden — die Aussage
ist richtig. Denn wer beim blofen Gedanken
an Joggen am liebsten die Flucht ergreift,
wird es auch nicht lange durchhalten. Wenn
Ihnen aber etwas Spafé macht, dann kom-
men viele Dinge wie von selbst.

4. Als Anfanger mache ich mich doch nur
lacherlich.

Falsch | Uberall gibt es mittlerweile reine

Anfangerkurse, bei denen , die anderen”
ganz genauso sind wie Sie — ungelenkig,
aus der Ubung und voller Sorge, sich zu

blamieren.

5. Damit ich von Bewegung auch profi-
tiere, brauche ich viel Zeit. Und die habe
ich leider nicht.

Falsch | Zugegeben, viele von uns haben
einen langen und anstrengenden Arbeitstag.
Und nach dem Motto , Ich schau mal, wann
ich Zeit habe” wird es auch nicht funktionieren.
Wenn Sie den Termin aber fest in lhren
Wochenplan eintragen und Fitnesstraining
zu einem festen Bestandteil der persénlichen
Zeitplanung wird, dann findet sich in aller
Regel auch die Zeit. Regelmal3ig drei Mal
pro Woche 30 Minuten reichen aus, etwas
flr sich und seinen Korper zu tun.



6. Am besten wiirde ich mich mit
jemandem verabreden.

Richtig | Haufig ist zwar der Geist willig,
aber das Fleisch schwach. Wenn Sie sich
mit jemandem verabreden, erschwert das
die Ausrede, dass Sie , gerade heute keine
Zeit haben”. Und wahrscheinlich finden Sie
in Ihrem Freundeskreis jemanden, dem es
genauso geht.

7. Bewegung ist nur etwas fir
junge Leute.

Falsch | Alle Vereine, Studios usw. haben
heute spezielle Angebote flir unterschiedliche
Altersgruppen. Hier treffen Sie viele Gleich-
gesinnte und Menschen, denen es geht wie
Ihnen: Jahrelang haben sie ihren Kérper ver
nachlassigt. Jetzt zeigen sich langsam die
Auswirkungen. Doch Sie werden erstaunt
sein, welche Fortschritte Sie erzielen konnen
und wie positiv sich dies auf Ihr gesamtes
Wohlbefinden auswirkt.

8. Auf einen Skiurlaub oder die neue
Tennissaisgn bereite ich mich am besten
durch ein Ubungsprogramm vor.

Richtig | Haben Sie sich auch schon geérgert,
wenn lhnen im zweiten Satz die Puste aus-
geht oder Sie nach dem ersten Tag auf Skiern
kaum noch gehen kénnen? Deshalb ist es
sinnvoll, sich auf saisonabhangige Sportarten
vorzubereiten. Das geht ganz gut zu Hause.
Schauen Sie doch mal bei unseren Ubungs-
programmen nach.

9. Bei der Vielzahl der Sportangebote
kann jeder etwas Passendes fiir sich finden.

Richtig | Niemand ist zu unsportlich fur
Sport. Die zahlreichen Angebote fordern

und férdern ganz unterschiedliche Fahigkeiten,
wie zum Beispiel Rhythmus, Koordination,
Musikalitat, Ballgefuhl oder Geschicklichkeit.
Ganz sicher gibt es dabei etwas, das lhren
Neigungen und Fahigkeiten entgegenkommt.
Und jede Aktivitat ist besser als Nichtstun.

10. Allein durch Sport kann man schon
abnehmen.

Falsch | Zwar ist der Energieverbrauch bei
korperlicher Arbeit erhoht, dadurch lassen
sich aber nicht alle Ernahrungsstnden auf-
fangen. Fir eine Portion Pommes frites mit
Mayonnaise mussen Sie schon Uber zwei
Stunden Tennis spielen. Aber keine Sorge:
Wenn sich Ihr Kérpergeflhl entwickelt, wer
den Sie auch mit |hrer Erndhrung bewusster
umgehen.

11. Erholung gehort genauso zum Sport
wie Belastung.

Richtig | Zum einen ist Sport auch Mufe,
Wohlbefinden, Entspannung. Zum anderen
braucht auch lhr Kérper Pausen. Selbst im
Hochleistungssport ist die richtige Mischung
von Belastung und Erholung eine ganz wich-
tige PlanungsgroRRe im Training. ,Viel hilft
viel” ist also nicht der geeignete Weg, lhre
Fitness zu verbessern.

12. Sport ist eine gute Moglichkeit zum
Stressabbau.

Richtig | VWWenn Sie sich nicht gerade tber
jeden verschlagenen Ball im Tennis aufregen,
kann Sport lhnen helfen, Alltagsstress abzu-
bauen. Das kann Uber psychische Mechanis-
men wie ,,abschalten und zur Ruhe kommen*
funktionieren, hat aber auch eine physiologi-
sche Basis. Bewegung unterstitzt namlich
den Abbau von Stresshormonen.

Haben Sie alle Antworten gewusst? Wenn
ja, dann herzlichen Glickwunsch. Das sollte
Ansporn genug sein, lhre sportlichen Aktivi-
taten nun ganz konkret zu planen und umzu-
setzen. Und wenn nicht — umso besser. Die
Korrektur einiger Vorurteile wird lhnen
sicherlich helfen, neuen Mut zu fassen und
Ihre guten Vorsétze in die Tat umzusetzen.
Bevor es zu den eigentlichen Programmen
geht, sollten Sie aber verstehen, was kor
perliche Beanspruchung in lhrem Organismus
bewirkt. Das wird Ihnen helfen, lhre eigenen
Aktivitdten sinnvoll zu planen.

Bewegung | 11



Herzschutz | Sport
starkt das Immunsys-
tem. In der Therapie
von Krebs kann Sport
sogar das Wachstum
von Tumoren gunstig
beeinflussen. Aulier
dem beugt Bewegung
dem Herzinfarkt und
Bluthochdruck vor. Fir
den besten Schutz
vor degenerativen
Herzkrankheiten soll
korperliches Training
sorgen, das regelmaflig
mindestens drei Mal
in der Woche etwa 30
bis 40 Minuten lang
betrieben wird.

12 | Bewegung

Bewegung — was passiert da eigentlich?

Bewegung tut uns spurbar gut. Nicht nur
das kérperliche, sondern auch das seelische
Wohlbefinden wird durch Aktivitat nachhal-
tig beeinflusst. Und: Sport sorgt flir Veran-
derungen in lhrem Korper, von denen Sie
profitieren kénnen. Warum ist fir einen
trainierten Laufer ein 30-mindtiger lockerer
Dauerlauf so wenig anstrengend wie far
uns ein kurzer Spaziergang? Warum fallt
Ihnen das Gymnastikprogramm nach vier
Wochen leichter als zu Beginn? Die Sport-
wissenschaft verwendet dazu ein sehr
vereinfachtes, aber anschauliches Modell:

Unser Korper stellt sich auf die Anforderun-
gen ein, die wir an ihn richten. Je weniger
das sind, desto geringer ist sein Leistungs-
vermogen. Es hat fir den Organismus
keinen Sinn, permanent Leistungsreserven
zur Verfligung zu halten, die doch nie ge-
braucht werden. Das kennen wir alle zum
Beispiel nach einem Beinbruch. Das Bein ist
eingegipst, die Muskulatur wird nicht mehr
beansprucht und bildet sich zuriick. Dieses
Gleichgewicht zwischen Anforderungen und
Leistungsfahigkeit gilt fir jeden, auch fr
den Hochleistungssportler. Bei ihm ist das
Niveau jedoch wesentlich héher als beim
Untrainierten.

Damit unser Organismus leistungsfahiger
wird, miUssen wir dieses Gleichgewicht
storen. Das gelingt, indem wir von ihm
etwas verlangen, was Uber das gewohnte
Maf hinausgeht. Flir den einen reicht ein
zligiger Spaziergang. Fir den anderen muss
es schon ein intensiver Dauerlauf sein. Die
Auswirkungen kennen wir alle: Der Organis-
mus ermudet, wir ringen zum Beispiel nach
Luft oder die Muskeln werden ,, schwer”
und schmerzen. In dieser Situation ist der
Korper aktuell Uberfordert.

Das Entscheidende passiert in der anschlie-
Renden Erholungsphase nach dem Training.
Der Kérper versucht sich auf die neuen
Anforderungen einzustellen und stellt mehr
Reserven zur Verfligung. Die Erholung geht
also nicht nur bis zum urspriinglichen Aus-
gangsniveau, sondern ein Stick dartber hin-
aus. Es findet eine sogenannte Uberanpas-
sung statt. Am Beispiel der Energiespeicher
im Muskel bedeutet das: Wahrend des Trai-
nings wurden die Energiespeicher entleert.
In der Erholungsphase werden sie wieder
aufgefillt, aber nicht nur bis zum urspriing-
lichen Niveau, sondern ein wenig darlber
hinaus. Aus Sicht des Organismus hat das
Sinn. Er versucht sich auf eine erneute
Anforderung besser vorzubereiten, um nicht
erneut so stark zu ermiden. Die folgende
Abbildung macht diesen Prozess deutlich.

So reagiert der Organismus auf
korperliche Leistung

Niveau der korperlichen
Leistungsfahigkeit
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T Belastungsreiz

Die waagerechte Linie symbolisiert das
aktuelle Leistungsvermogen. Durch einen
Belastungsreiz (1) kommt es zu einer vor
Ubergehenden Ermidung. Die Leistungs-
fahigkeit sinkt. In der anschlieRenden Er
holungsphase (2) stellt der Kérper nicht nur
sein ursprungliches Niveau wieder her, son-
dern reagiert mit einer Uberanpassung (3).

Aus diesem Grundprinzip lassen sich meh-
rere Konsequenzen herleiten, die fir jede
Form von kérperlicher Aktivitat gelten.

Beispiel 1: Die Intervalle zwischen den
Reizen sind zu lang

Eine Konsequenz betrifft die Haufigkeit der
Belastungsreize. Die Uberanpassung des
Organismus halt natlrlich nicht ewig. Wenn
wir zu lange mit dem nachsten Training war
ten, hat sich diese Uberanpassung wieder
zurlickgebildet. Im obigen Beispiel bedeutet
das: Die Ubervollen Energiespeicher werden
wieder auf das urspringliche Niveau zurtick-
gefahren. Im Grunde beginnen wir jedes
Mal wieder von Neuem (siehe Abbildung).

Niveau der korperlichen
Leistungsfahigkeit
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Beispiel 2: Die Intervalle zwischen den
Reizen sind zu kurz

Ist die zeitliche Abfolge zwischen zwei
Ubungseinheiten zu kurz, fehlt dem Orga-
nismus die Zeit, sich zu erholen. Wahrend
er gerade die Energiespeicher fillt, werden
diese bereits wieder entleert (siehe Abbil-
dung).

Niveau der korperlichen
Leistungsfahigkeit
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+ Belastungsreize
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Zeit

Die Folge ist, dass die Leistungsfahigkeit
wegen des intensiven Trainings zurlickgeht.
Das ist nicht nur im Leistungssport ein wich-
tiges Problem. Auch in unserem Quiz (siehe
Punkt 11, Seite 11) hatten wir bereits er
wahnt, dass Belastung und Erholung zu
einem richtigen Bewegungsprogramm
gehoren. Die kurzfristige und intensive
tagliche Vorbereitung auf zum Beispiel einen
Skiurlaub kann also im Extremfall mehr
schaden als helfen. Wer sich eine Woche
lang taglich bis zur Erschopfung verausgabt,
ist danach einfach nur mude.

Beispiel 3: Die Intervalle zwischen den
Reizen haben die richtige Lange

Das ist richtig: Wahlen Sie die Ubungshé&u-
figkeit so, dass der neue Belastungsreiz in
die Phase der Uberanpassung fallt. Auf
diese Weise erhdhen Sie nach und nach |hre
Leistungsféhigkeit (siehe Abbildung). Das
Gleichgewicht pendelt sich auf einem héheren
Niveau ein. Fir den Freizeitsport ergibt sich
daraus die Forderung, sich zwei oder besser
noch drei Mal pro \Woche sportlich zu be-
tatigen.

Niveau der korperlichen
Leistungsfahigkeit

Belastungsreize
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Das Modell zeigt aber auch noch etwas
anderes. Denn die Belastungsreize missen
nach und nach erhéht werden. Am Anfang
reichen moglicherweise schon finf Minuten
Joggen aus, um unser biologisches Gleich-
gewicht zu stéren und Anpassungsreaktionen
auszuldsen. Da sich der Organismus aber
auf die neuen Bedingungen einstellt, reichen

diese Belastungsreize nach einiger Zeit
nicht mehr aus. Wir sind leistungsféahiger
geworden. Deshalb ist schon etwas mehr
Aufwand notwendig, um einen weiteren
Ubungseffekt zu erzielen. Dieses Prinzip
werden Sie zum Beispiel bei unseren Aus-
dauerprogrammen wiederfinden. Und noch
ein kleiner Trick kann helfen: Variieren Sie
gelegentlich die Belastung. Wer beispiels-
weise seine Bauchmuskeln mit der immer
gleichen Ubung trainiert, dessen Organis-
mus ist irgendwann so sehr an diese Ubung
angepasst, dass keine Fortschritte mehr
erzielt werden kénnen. Schon eine Variation
der Ubung reicht dann aus, um den Organis-
mus erneut in seinem Gleichgewicht zu
stéren. Es muss also nicht immer , mehr”
sein, auch ,.anders” kann den gewUlnschten
Effekt erzielen.

Um die richtige Lange der Intervalle bestim-
men zu kénnen, missen Sie lhre Fitness
so weit wie maoglich richtig einschatzen.
Schwierig ist dieses Unterfangen, wenn Sie
sich langer nicht mehr sportlich bewegt
haben. Unsere Ubungen auf der nachsten
Doppelseite sind deshalb ein Test, der einige
Bereiche der allgemeinen Fitness Uberpriift.
Dieser Test erlaubt es lhnen, lhre Form ent-
sprechend Ilhrem Alter und lhrem
Geschlecht einzuordnen.

Alle Abbildungen modifiziert nach Weineck, J.:
Optimales Training. Balingen, 1994.

Bewegung | 13
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Testen Sie lhre Fitness

Die Tests fiir die Beweglichkeit

Test 1: Rumpf/Oberschenkelriickseite
Setzen Sie sich auf den Boden, Beine
gestreckt. Versuchen Sie nun, lhre Finger
spitzen langsam (ohne Schwung!) zu den
Zehen zu bewegen. Welche der abgebildeten
Positionen erreichen Sie?

Bewertung:

Alter Gut  Normal Eher
maRig

Bis 30 1 2/3 4/5

31-45 1/2 8 4/5

46-60 172 3/4 5

Ab 61 1/2/3 4/5

1 Die ganze Hand reicht Uber die FiRRe hinaus,

2 die Finger beruhren die Zehen,

3 die Fingerspitzen bis 10 Zentimeter vor den
Zehen,

4 die Fingerspitzen bis Mitte Unterschenkel,

5 die Fingerspitzen bis kurz Uber die Knie.

Test 2: Hiifte/Oberschenkelvorderseite
Stellen Sie sich so neben eine Tir, dass sich
ein Bein und die Hifte auf Hohe der Turkante
befinden. Umfassen Sie das andere Bein am
Knochel und versuchen Sie, das gebeugte
Bein bei gerader Hufte nach hinten zu bewegen.
Welche der abgebildeten Positionen erreichen
Sie?

Bewertung:

Alter Gut  Normal Eher
maRig

Bis 30 1 2/3 4/5

31-45 1/2 3 4/5

46-60 1/2 3/4 5

Ab 61 1/2/3 4/5

1 Knie deutlich hinter Turkante,

2 Knie auf Hohe der Turkante,

3 Knie fast auf Hohe der Turkante,

4 Knie deutlich vor Turkante,

5 Winkel Turkante und Oberschenkel
betragt 45° oder mehr.

Test 3: Arme/Schultern
Versuchen Sie, die Fingerspitzen hinter
dem Ricken zusammenzufihren (ein
Arm von oben, ein Arm von unten).
Welche der abgebildeten Positionen
erreichen Sie?

Bewertung:

Alter Gut  Normal Eher
maRig

Bis 30 1 2/3 4/5

31-45 1/2 8 4/5

46-60 1/2 3/4 5

Ab 61 1/2/3 4/5

1 Finger lassen sich problemlos
verschranken,

2 Finger berihren sich problemlos,

3 Finger berthren sich fast,

4 Fingerspitzen sind bis zu 10 Zen-
timeter voneinander entfernt,

5 Fingerspitzen sind mehr als 10 Zentimeter
voneinander entfernt.

Die Krafttests

Test 1: Bauchmuskulatur

Legen Sie sich auf den Ricken, Beine ange-
winkelt aufgesetzt. Heben Sie Kopf und
Schultern vom Boden und bertihren Sie mit
den Handtellern die Knie. Wieder zuriick bis
kurz vor den Boden, erneut nach oben usw.
Wie viele Wiederholungen schaffen Sie?

Bewertung:
Alter/Ge-  Sehr  Gut  Normal Eher
mafig gut mafig

Bis30w > 12 8-12 5-7 <b

Bis30m >15 11-15 7-10 <7

3145w >10 7-9 4-6 <4
7

31-45m >12 8-12 o= <
4660w > 8 6-8 3-5 <3
46-60m > 10 7-9 4-6 <4
AbBTw > 6 4-6 13 0
Ab6Tm > 8 6-8 3-5 <3



Test 2: Arme/Schultern

Knien Sie sich hin und stlitzen Sie sich nach
vorne ab. Beugen und strecken Sie die Arme.
Das Kinn sollte knapp den Boden erreichen.
Wie viele Wiederholungen schaffen Sie?

Bewertung:
Alter/Ge-  Sehr  Gut Normal Eher
maRig gut maRig
Bis30w >20 15-20 10-14 <10
Bis30m >25 20-25 15-19 <15
31-45w >15 10-15 5-9 < b
31-45m >20 15-20 10-14 <10
46-60w > 10 7-10 36 < 3
46-60m >15 10-15 59 < b5
AbBlw > 7 4-7 1-3 0
Ab61Tm > 10 7-10 36 < 3

Die Tests fiir die Koordination

Test 1:

Versuchen Sie, 10 Sekunden auf

einem Bein zu stehen. Es gibt drei

Schwierigkeitsgrade:

1 Augen geoéffnet,

2 Augen geschlossen und

3 Augen geschlossen, Kopf im
Nacken.

Bewertung:

10 Sekunden mit
geschlossenen Augen
und Kopf im Nacken.
Gut: 10 Sekunden mit
geschlossenen Augen.
10 Sekunden mit
geoffneten Augen.

Eher maRig: weniger als 10 Sekunden
mit gedffneten Augen.

Sehr gut:

Normal:

Ausdauertest

Nehmen Sie einen Hocker, Stuhl, zwei Treppen-
stufen oder Ahnliches. Stellen Sie ein Bein auf
die Unterlage. Die Hohe ist dann richtig, wenn
Ihr Oberschenkel in der Waagerechten ist.
Bestimmen Sie zunéchst Ihren Ruhepuls (RP).
Messen Sie dazu 15 Sekunden lang lhren Puls
und multiplizieren Sie den Wert mit vier.
Steigen Sie dann innerhalb von drei Minuten
insgesamt 90 Mal auf den Hocker, immer links
und rechts im Wechsel. Messen Sie unmittel-
bar nach Belastungsende den Belastungspuls
(BP) und nach einer Minute Pause den Erho-
lungspuls (EP). Jetzt missen Sie rechnen.
Bestimmen Sie aus den drei Pulswerten Ihren
Leistungsindex nach folgender Formel:

Leistungsindex = (RP + BP + EP —200) / 10

Test 3: Beine

Setzen Sie sich so auf einen Stuhl,

dass die Oberschenkel waagerecht sind.
Stehen Sie nun auf und setzen Sie sich
wieder — ohne Unterstlitzung der Hande.
Wie viele Wiederholungen gelingen

Ihnen?
Bewertung:
Alter/Ge-  Sehr  Gut Normal Eher
mafig gut mafig
Bis30w > 20 15-20 10-14 <10
Bis30m >25 20-256 15-19 <15
31-45w >15 10-15 5-9 < b
31-45m > 20 15-20 10-14 <10
4660w > 10 7-10 36 < 3 :
46-60m >15 10-15 5-9 < 5
AbBlTw > 7 4-7 1-3 0
AbBTm > 10 7-10 36 < 3 \

Test 2
Werfen Sie einen Ball in die Luft und fangen
Sie ihn wieder auf.

Es gibt vier Schwierigkeitsgrade:

1 Ball hochwerfen und fangen,

2 Ball hochwerfen, zwei Mal in die Hande
klatschen und fangen,

3 Ball hochwerfen, ein Mal um die Achse
drehen und auffangen,

4 Ball hochwerfen, zwei Mal in die Hande
klatschen, einmal drehen und den Ball
fangen.

Bewertung:

Sehr gut: Meistens schaffe ich Variante 4.
Gut: Meistens schaffe ich Variante 3.
Normal: Variante 2 schaffe ich immer,

Variante 3 manchmal.

Eher maRig: Variante 2 schaffe ich meistens.

Beispiel: RP = 60; BP = 160; EP = 120
Leistungsindex = (60 + 160 + 120 —200) /10 = 14

Bewertung:

Geschlecht  Sehr  Gut  Normal  Eher
gut mafig

Frauen <1 1-14 15-17 > 17

Méanner <10 10-12 13-16 > 16

Haben Sie alle Tests durchgefihrt und die
Ergebnisse verglichen? Dann haben Sie

jetzt einen ersten Einblick in |hre allgemeine
Fitness. Vielleicht gab es ja Unterschiede
zwischen den einzelnen Fitnessbereichen.
Dann finden Sie auf den folgenden Seiten
viele Anregungen fir Ihr persénliches Ubungs-
programm.
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Heute schon sportlich gewesen?

Korperliche Aktivitdt und Sport gehoren zu
einem gesunden Lebensstil — das ist allge-
mein bekannt. Dennoch erflllt nur ungefahr
ein Drittel der Européer die Mindestvorgaben
der Weltgesundheitsorganisation WHO. Diese
beinhalten 150 Minuten gemaRigte Aktivitat
und Bewegung pro Woche oder 75 Minuten
intensive Aktivitat oder eine Kombination von
beiden Bewegungsformen. Insgesamt sollte
die Dauer der Aktivitat ungefahr zehn Minuten
am Stiick umfassen.

Diese Zielvorgaben sind mit einem Rickgang
der Gesamtsterblichkeit von zehn Prozent ver
bunden. Mittlerweile ist aber auch bekannt,
dass es neben kdrperlicher Aktivitat ebenso
wichtig ist, seine eigenen Inaktivitatszeiten —
und hier insbesondere das Sitzen — mdglichst
haufig zu unterbrechen. Es gibt also zwei
gesundheitsforderliche Ansétze: den Bewe-
gungsmangel reduzieren und die Inaktivitats-
zeiten unterbrechen.

Wenn man sich vor Augen flihrt, dass eine
Woche insgesamt aus mehr als 10.000 Minuten
besteht, scheinen die 150 Minuten Aktivitat in
diesem Zeitraum gar nicht so viel zu sein.
Dennoch scheitert es allzu oft an der Umset-
zung. Dies hangt natirlich zum einen von der
Personlichkeit jedes Einzelnen ab, genauso
aber von Umweltfaktoren wie zum Beispiel
der Art der Arbeit, dem Arbeitsweg oder der
Natur in der Umgebung. Der Mensch schafft
sich eine Umgebung, die nicht mehr viel Platz
fir ungeplante Bewegung und Aktivitaten
zulasst.

Hier zeigt sich auch, dass es grofde Unter
schiede zwischen verschiedenen Landern gibt.
Wahrend sich die korperliche Aktivitat in Natio-
nen mit hohem Einkommen fast ausschlief3-
lich auf die Freizeit beschrankt, sind in Landern
mit geringerem Einkommen Arbeitswege,

die Arbeit selbst oder auch der Haushalt mit
wesentlich hoherer kdrperlicher Aktivitat ver
bunden. In unseren Lebensbereichen scheint
Bewegung selbst nicht mehr , lebensnotwen-
dig” zu sein. Wéhrend friiher viele Aktivitaten
selbstverstandlich waren, missen wir diese
heute in unserem Alltag gezielt einplanen.

Wie sieht denn |hre Woche bezogen auf die
korperliche Aktivitat aus? Lassen Sie die ver-
gangenen Wochen einmal an sich vorbeiziehen,
und schreiben Sie lhre Aktivitaten in den
Bereichen Beruf, Freizeit, Transport/WWeg und
Aktivitat zu Hause auf. Dazu kopieren Sie
sich am besten die folgende Tabelle (Seite 18)
aus dieser Broschire.

In welchen Lebensbereichen finden lhre
Hauptaktivitaten statt (zum Beispiel Heben und
Tragen bei der Arbeit, Spielen mit den Kindern
im Garten, Fuldweg zur Bahn, Staubsaugen)?

.r =
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In der Woche

Verlauf

Beruf

Freizeit

Transport/Weg

Aktivitat zu Hause

Morgens

Vormittags

Mittags

Nachmittags

Abends




Sich Uber den eigenen inaktiven Lebensstil
bewusst zu werden, ist der erste Schritt zu
mehr Aktivitat. Fir eine erfolgreiche Umset-
zung von mehr Bewegung im Alltag ist es
wichtig, dass Sie eine fir sich sinnvolle
Losung finden. Dabei gilt: Alles ist wertvoll,
Hauptsache nicht sitzen!

Im Folgenden finden Sie ein paar Losungs-
strategien und MaRRnahmen, die Sie ent-
sprechend lhren BedUrfnissen und Lebens-
bedingungen in eine Arbeitswoche einbauen
konnen. Die Zeit fur Aktivitdten am Wochenende
ist meist flexibler zu gestalten. Auch wenn die
Hinweise sehr gering erscheinen, kénnen sie
doch eine grofde Wirkung fir Ihre Gesundheit
haben. Die Umsetzung liegt bei lhnen!

Ziel sollte es sein, diese kleinen Ablaufe zur
Gewohnheit zu machen (zum Beispiel immer
Treppen steigen und nicht vorm Fahrstuhl
stehen und wéahrend des \Wartens Uberlegen,
ob man nicht doch besser die Treppe gehen
sollte) und die Potenziale des Alltags fir sich
ZuU nutzen.

So planen Sie mehr Bewegung

Gestalten Sie den Alltag wieder bewegungs-
aktiv. Das bekommen Sie schon mit kleinen
Verdnderungen hin. Halten Sie bei der Arbeit
doch Besprechungen einfach im Stehen ab.

Nutzen Sie die Toiletten auf der nachsten
Etage. Telefonieren Sie stehend. Machen Sie
in der Mittagspause einen Spaziergang an der
frischen Luft. Steigen Sie Treppen — gern auch
zwei Stufen auf einmal. Gehen Sie personlich
bei Ihren Kolleginnen oder Kollegen vorbei,
wenn es etwas zu besprechen gibt. Lassen
Sie das ein oder andere Telefonat doch einfach
mal seien und ziehen Sie den personlichen
Kontakt dem E-Mail-Schreiben vor.

Auch auf dem Weg zum Job kann man seine
Bewegungsbilanz aufpolieren. Wahlen Sie zum
Beispiel den hintersten Parkplatz, um einen
langeren Weg ins BUro zu haben. Fahren Sie
mit dem Fahrrad zur Arbeit oder steigen Sie
einfach mal eine Station friher ein oder aus,
wenn Sie mit Bus oder Bahn unterwegs sind.
Und verbringen Sie etwaige Wartezeiten an
den Haltestellen zur Abwechslung im Stehen.

In der Freizeit entspannt Bewegung an der
frischen Luft und aktiviert die Lebensgeister.
Fahren Sie doch einfach mal eine Runde mit
dem Rad, gehen Sie spazieren und nutzen Sie
die vielen Informationen dieser Broschtre zur
Freizeitgestaltung. Und wenn Sie zu Hause
zum Beispiel putzen, im Garten arbeiten, das
Auto waschen, renovieren oder einfach nur
Ihren Haushalt ausmisten, entrimpeln oder
aufrdumen, haben Sie auch schon eine ganze
Menge flr Ihre Bewegungsbilanz getan.
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Man kann etwa drei Wochen ohne feste
Nahrung, drei Tage ohne Flissigkeitszufuhr,
aber nur drei Minuten ohne Sauerstoff leben.
Durch die Atmung wird in den Lungenblas-
chen die verbrauchte Luft gegen frische Luft
und Kohlendioxid gegen Sauerstoff aus-
getauscht. Der Blutkreislauf beférdert den
Sauerstoff dann zum Gehirn, zu den inneren
Organen und zur Muskulatur. Denn Uberall
dort wird er dringend bendtigt.

Das Herz starken

Durch jede Form der Bewegung wird zunachst
einmal die Sauerstoffaufnahme gesteigert.
Sie merken das ganz einfach daran, dass Sie
schneller atmen. Schon wenn Sie eine halbe
Stunde zligig spazieren gehen, vervierfacht
sich |hre Sauerstoffaufnahme. Bei einem
regelmafkigen Ausdauertraining arbeiten Herz,
Kreislauf und Atmung viel konomischer. Das
Herz wird gekréftigt und starker mit Sauer-
stoff versorgt. Zudem kénnen die Muskeln
den herantransportierten Sauerstoff besser
ausnutzen.

Ein Ausdauerprogramm lohnt sich also fir Sie:
Sie ermUden nicht mehr so schnell. AuRer
dem schitzen Sie Ihr Herz-Kreislauf-System
vor unnotigem Verschleifd. So paradox das
klingen mag: RegelmaRige Belastung schont
Herz und Kreislauf.

Aber nicht nur Herz, Kreislauf und Musku-
latur passen sich bei einem regelmafigen
Ausdauertraining den neuen Anforderungen
an. Zahlreiche weitere Auswirkungen sind
mittlerweile bekannt. So stérkt ein dosiertes
Ausdauertraining die Immunabwehr, ver-
bessert die Fettverbrennung, flhrt zur Aus-
schittung von Endorphinen (, Glickshormo-
nen”) und hilft, Stresshormone abzubauen.

Ist ein Ausdauerprogramm fiir Sie das
Richtige?

Aus medizinischer Sicht gibt es nur wenige
Griinde, um Ihnen generell von einem Ausdau-
ertraining abzuraten. Dazu gehért insbeson-
dere ein organisch bedingter viel zu niedriger
Blutdruck. Dass Sie nicht nach einem frischen
Herzinfarkt direkt zum Sportplatz gehen und
ungehemmt loslegen, versteht sich wohl von
selbst. Aber selbst nach einem solchen Vorfall
ist ein Ausdauertraining mittlerweile fester
Bestandteil therapeutischer MaRnahmen. Nur
eben nicht unkontrolliert alleine, sondern unter
spezieller fachkundiger Anleitung.

Seine Ausdauer kann man auf sehr unter
schiedliche Weise trainieren. Hier gilt es,
die richtigen Arten herauszufinden, denn bei
bestimmten Krankheiten wie zum Beispiel
Herzrhythmusstérungen, Ubergewicht oder
Arthrosen sind manche Sportarten nicht ge-
eignet. Aber zum Gllck gibt es ja viele ver
schiedene Mdaglichkeiten. Sollten Sie betroffen
sein, ist die Auswahl immer noch grof3. Des-
halb finden Sie ganz sicher die Sportart, die
Ihren Neigungen entgegenkommt.

Sprechen Sie aber in jedem Fall mit Ihrem
Hausarzt, wenn Sie sich tber Ihren Gesund-
heitszustand nicht ganz im Klaren sind oder
wenn Sie viele Jahre lang keinen Sport mehr
betrieben haben.
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TK-LEISTUNG |
Sportmedizinische
Untersuchung

Wird Sport zur Pravention
oder Therapie arztlich
verordnet, Gbernimmt die TK
die Kosten fiir sportmedizi-
nische Untersuchungen und
Beratungen. Allerdings muss
ein Vertragsarzt mit der
Zusatzbezeichnung , Sport-
medizin” die Leistung er-
bringen. Die Kosten werden
anteilig mit bis zu 60 Euro (fiir
eine , Basisuntersuchung”)
und bis zu 120 Euro (fur die
LErweiterte Untersuchung”)
erstattet. Weitere Informatio-
nen finden Sie auf www.tk.de,
Webcode 460540.
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Darauf sollten Sie achten

Auch beim Ausdauertraining kommt es auf die
Regelmaligkeit an. Zwei bis drei Mal pro
Woche jeweils 20 bis 30 Minuten sollten es
nach Mdglichkeit schon sein. Besonders
wichtig ist aber die richtige Dosierung der
Belastung. Die Sportwissenschaft unterschei-
det zwei KenngréRen: den Belastungsumfang
(wie lange?) und die Belastungsintensitat (wie
schnell?). Diese beiden GroRRen hdangen natlr
lich zusammen. Je schneller Sie sich bewegen,
desto friher werden Sie ermiden und der
Umfang bleibt gering. Fir ein Ausdauertraining
im Freizeitsport ist aber der Belastungsumfang
die wichtigere GréRe. Deshalb sollten Sie die
Intensitat begrenzen. Ob Sie zu schnell unter
wegs sind, kdnnen Sie auf mehrere Arten
kontrollieren.

> Pulsmethode 1
Belastungspuls mal 6 = 180 minus
Lebensalter (Jahre):

Messen Sie wahrend der Belastung oder
direkt danach zehn Sekunden lang lhren Puls
und multiplizieren Sie den Wert mit sechs. Die
Zahl, die Sie dann errechnet haben, sollte nicht
groRer sein als 180 minus |Ihr Lebensalter.

> Pulsmethode 2
(insbesondere fiir jiingere Sportler):

Messen Sie mit der oben genannten Methode
morgens lhren Ruhepuls. Bestimmen Sie
dann im Laufe des Tages einmalig den Maxi-
malpuls. Zum Beispiel, indem Sie 30 Sekunden
lang so viele Kniebeugen machen, wie Sie
schaffen. Dann sofort den Puls messen und zu
dem berechneten Wert zehn hinzuzahlen.
Errechnen Sie nun die Differenz zwischen
Belastungs- und Ruhepuls, halbieren Sie diese
Differenz und addieren Sie sie zum Ruhepuls
hinzu.

So wird gerechnet: Ihr Ruhepuls betragt
72 Schlage pro Minute. Ihr Maximalpuls
liegt bei 192 + 10 = 202. Die Differenz
betragt also 130, die Halfte davon ist 65.
Ihr richtiger Belastungspuls liegt also bei
72 + 65 = 137 Schlédge pro Minute. Zuge-
geben, das ist reichlich kompliziert. Viel-
leicht gefallt Innen eine der beiden nachs-
ten Regeln besser.

Laufen, ohne zu schnaufen

Trotz der etwas saloppen Formulierung: Diese
Regel ist recht zuverlassig und gilt natdrlich nicht
nur beim Laufen. Sie sagt: Wahlen Sie lhr Tempo
s0, dass Sie sich dabei notfalls noch unterhalten
kdnnten, ohne in Atemnot zu geraten.


http://www.tk.de/tk/behandlungsangebote/besondere-tk-angebote/sportmedizinische-untersuchung/460540

Die Vierer-Regel (fiir Jogging)

Versuchen Sie wahrend des Joggens ab und
zu einmal Uber vier Schritte einzuatmen und
Uber die nachsten vier Schritte auszuatmen.
Wenn Sie das mehrmals hintereinander schaffen,
ohne in Luftnot zu geraten, ist Ihr Tempo richtig.
Keine Sorge, Sie mUssen die nachsten Jahre
nun nicht immer genau auf Ihren Puls oder
Ihre Atmung achten. Machen Sie die Kontrollen
einige Mal zu Beginn |hrer ,, Ausdauerkarriere”,
bis Sie ein Geflhl fir das richtige Tempo
haben. Von da an kénnen Sie sich auf lhr
Gefuhl verlassen und brauchen diesen Check
nur noch gelegentlich. Unsere Tabellen in den
einzelnen Kapiteln sollen lhnen helfen, sich zu
orientieren.

Welche Bewegungen sind geeignet?

Den meisten Menschen fallt dazu nur Jogging
ein. Das ist schade, denn die Ausdauer lasst
sich durch sehr viele Bewegungen verbessern.
Das fangt bei Walking (= zligiges Spazieren-
gehen) an und fuhrt Gber Wandern, Bergwan-
dern, Schwimmen, Radfahren und Skilanglauf
bis zum Tanzen. Fir welche Bewegung Sie
sich auch entscheiden, denken Sie daran:

Es gibt kein ,richtig” oder ,falsch”. Es sollte
Ihnen SpalR machen. Sonst sitzen Sie viel
schneller wieder auf dem Sofa, als es Ihnen
lieb ist. Einige der mdglichen Aktivitaten
mochten wir Ihnen etwas genauer vorstellen.

Walking

Wie gesagt, es muss nicht immer Joggen
sein. Und gerade fir Menschen, die schon
etwas élter sind und lange Zeit nichts mehr
fur sich getan haben, kénnte Walking eine
gute Alternative sein.

Walking heif3t schnelles Gehen. Sie gehen
also deutlich zlgiger als beim normalen Spa-
ziergang. Unterstltzen Sie das Walking ganz
bewusst mit den Armen. Kommen Sie dabei
aber nicht ins Laufen.

Ein FuB ist beim Walking immer am Boden.
Dadurch hat Walking ahnlich gute Trainings-
effekte wie Joggen, ist aber deutlich weniger
belastend flr Ihre Knochen und Gelenke. Viele
Menschen, gerade in der zweiten Lebenshalfte,
haben Uber Walking wieder einen Einstieg in
regelmaRige Bewegung gefunden. Nachfol-
gend finden Sie einen Ubungsplan fur Anfan-
ger, der auch lhnen eine Hilfe sein kann.

Das Trainingsprogramm verwendet die Begriffe
.Walking” und ,,Gehen"”. ,Walking” meint sehr
zligiges Gehen wie gerade beschrieben,
.Gehen” meint ganz ruhiges Gehen zum
Erholen.
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Einheit 1 Zehnmal abwechselnd 1 Minute Walking, 1 Minute gehen. 20 Minuten

Einheit 2 Viermal abwechselnd 1 Minute Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf einmal
2 Minuten Walking, 2 Minuten gehen. AbschlieRend viermal 1 Minute Walking,
1 Minute gehen. 20 Minuten

Einheit 3 Dreimal abwechselnd 1 Minute Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf zweimal
2 Minuten Walking, 2 Minuten gehen. AbschlieRend dreimal 1 Minute Walking,
1 Minute gehen. 20 Minuten

Einheit4 Zweimal abwechselnd 1 Minute Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf dreimal
2 Minuten Walking, 2 Minuten gehen. AbschlieRend zweimal 1 Minute Walking,
1 Minute gehen. 20 Minuten

Einheit5 Einmal 1 Minute Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf viermal 2 Minuten Walking,
2 Minuten gehen. AbschlieRend einmal 1 Minute Walking, 1 Minute gehen. 20 Minuten

Einheit 6 Flnfmal abwechselnd 2 Minuten Walking, 2 Minuten gehen. 20 Minuten
Einheit 7 Zweimal abwechselnd 2 Minuten Walking, 2 Minuten gehen. Steigern auf

3 Minuten Walking, 2 Minuten gehen. AbschlieRend zweimal 2 Minuten Walking,

2 Minuten gehen. 21 Minuten
Einheit 8 Zweimal abwechselnd 2 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Stabilisieren mit

zweimal 2 Minuten Walking, 2 Minuten gehen. AbschlieRend zweimal 2 Minuten

Walking, 1 Minute gehen. 20 Minuten
Einheit9 Zweimal abwechselnd 2 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Stabilisieren mit

einmal 2 Minuten Walking, 2 Minuten gehen. Abschlie3end dreimal 2 Minuten

Wialking, 1 Minute gehen. 19 Minuten
Einheit 10 Siebenmal abwechselnd 2 Minuten Walking, 1 Minute gehen. 21 Minuten
Einheit 11 Zweimal abwechselnd 2 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf

zweimal 3 Minuten Walking, 1 Minute gehen. AbschlieRend zweimal 2 Minuten

Walking, 1 Minute gehen. 20 Minuten
Einheit 12 Finfmal abwechselnd 3 Minuten Walking, 1 Minute gehen. 20 Minuten
Einheit 13 Zweimal abwechselnd 3 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf

4 Minuten Walking, 1 Minute gehen. AbschlieRend zweimal 3 Minuten Walking,
1 Minute gehen. 21 Minuten
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Einheit 14

Einheit 15

Einheit 16

Einheit 17

Einheit 18

Einheit 19

Einheit 20

Einheit 21

Einheit 22

Einheit 23

Einheit 24

Einheit 25

Einheit 26

Einheit 27

Einheit 28

Einheit 29

Einheit 30

Einheit 31

Einheit 32

Einheit 33

Einheit 34

Einheit 35

Einheit 36

Einmal 3 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf dreimal 4 Minuten
Walking, 1 Minute gehen. Abschliefsend einmal 3 Minuten Walking, 1 Minute gehen.

Viermal abwechselnd 4 Minuten Walking, 1 Minute gehen.

Einmal 2 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Zweimal abwechselnd 5 Minuten Walking,

1 Minute gehen. AbschlieRend zweimal 2 Minuten Walking, 1 Minute gehen.

Dreimal abwechselnd 5 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Abschliefsend 2 Minuten

Walking, 1 Minute gehen.

Einmal 5 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf zweimal 6 Minuten Walking,

1 Minute gehen.
Dreimal abwechselnd 6 Minuten Walking, 1 Minute gehen.

Einmal 7 Minuten Walking, 1 Minute gehen. Steigern auf 8 Minuten Walking,
1 Minute gehen. AbschlieRend 7 Minuten Walking, 1 Minute gehen.

Zweimal 9 Minuten Walking mit 2 Minuten Gehpause.
Zweimal 10 Minuten Walking mit 1 Minute Gehpause.

Ohne Pause 20 Minuten kontinuierliches Walking.

Dreimal abwechselnd 7 Minuten Walking, 1 Minute gehen.
Dreimal abwechselnd 8 Minuten Walking, 1 Minute gehen.
Zweimal 12 Minuten Walking mit 1 Minute Gehpause.

Ohne Pause 25 Minuten kontinuierliches Walking.

Dreimal abwechselnd 9 Minuten Walking, 1 Minute gehen.
Zweimal 15 Minuten Walking mit 1 Minute Gehpause.

Ohne Pause 30 Minuten kontinuierliches Walking.

30 Minuten Walking mit zweimal 1 Minute leichtem Joggen.
30 Minuten Walking mit zweimal 2 Minuten leichtem Joggen.
30 Minuten Walking mit dreimal 2 Minuten leichtem Joggen.

15 Minuten Walking. Steigern mit 20 Minuten Wechsel von Walking und
leichtem Joggen.

30 Minuten Wechsel von Walking und leichtem Joggen.

10 Minuten Walking. Steigern mit 20 Minuten Wechsel von Walking und leichtem
Joggen. AbschlieRend 10 Minuten Walking.

Diese 36 Ubungseinheiten bauen aufeinander Das hangt von lhrem Fitnesszustand ab.
auf. Sie mUssen nicht unbedingt mit der Wenn Sie eine Einheit sicher bewaltigen, so
Einheit 1 anfangen, sondern kénnen auch in konnen Sie zur nachsten Einheit wechseln.
héheren Einheiten in das Programm einsteigen.

23 Minuten

20 Minuten

21 Minuten

21 Minuten

20 Minuten

21 Minuten

25 Minuten
20 Minuten
21 Minuten
20 Minuten
24 Minuten
27 Minuten
25 Minuten
25 Minuten
30 Minuten
31 Minuten
30 Minuten
30 Minuten
30 Minuten

30 Minuten

35 Minuten

30 Minuten

40 Minuten

Bewegung | 25



EmpfohleneTr

gspulsfrequenzen beim Walken

Ruhepuls Belastungspuls

Alter bis 20 Bis 40 Bis 60 Uber 60
Bis 60 135 130 125 120
Bis 80 140 135 130 125
Uber 80 145 140 135 *

*Wer einen Ruhepuls von Uber 80 hat und Uber 60 Jahre alt ist, sollte einen Arzt

konsultieren, ehe er Sport treibt.

Wialken kénnen Sie Uberall, auch wenn es im
Park oder Wald sicherlich angenehmer ist als
an einer viel befahrenen Hauptstrafte. Und
wenn Sie lhren Hund — oder den lhres Nach-
barn — mitnehmen, dann sind Sie in guter
Gesellschaft und haben auRerdem einen
idealen ,, Schrittmacher”. Sie werden erstaunt
sein, wie schnell Sie dann auch unterwegs
Kontakt zu Gleichgesinnten bekommen.

Jogging

Jogging ist eine ideale Bewegungsform, um
|hre Ausdauer zu verbessern. Es gibt zwar
manch gute, aber keine gleichwertige Alterna-
tive dazu. Wenn Sie fiinf Minuten joggen, so
missen Sie etwa zehn Minuten schwimmen
oder 15 Minuten Rad fahren, um den gleichen
Effekt zu erzielen. , Jog” kommt Ubrigens aus
dem Englischen und bedeutet ,sich langsam
bewegen” oder ,, dahintrotten”. Joggen ist also

ein bewusst ruhiges und gleichmaRiges Laufen.

Hier geht es nicht um Schnelligkeit. Joggen
kdénnen Sie grundsatzlich Uberall. Notfalls
sogar auf der Stelle in lhrem Wohnzimmer,
falls Ihnen das SpalR machen sollte. Sie kon-
nen auch um Ihren Wohnblock laufen, wenn
Sie die erstaunten Blicke der Nachbarn nicht
storen. Am besten eignen sich aber Park- und
Waldwege. Nicht nur weil die Luft dort besser
ist, sondern weil dort Ihre Knochen und Gelenke

nicht so strapaziert werden. Bei jedem Lauf-
schritt, den Sie machen, missen Ihre FlRRe
namlich das Zwei- bis Dreifache des Korperge-
wichts aushalten. Schritt fir Schritt fir Schritt.

Achten Sie deshalb auf Ihre Lauftechnik und
setzen Sie immer Uber die Ferse auf, bevor Sie
Uber den ganzen Fuf3 abrollen. Wer , federnd”
Uber den Ful3ballen lauft, Gberfordert seine
Wadenmuskulatur.

Wichtig: Weil bei jedem Schritt das dreifache

Kérpergewicht auf die FliRe wirkt, reichen die
guten alten Leinenturnschuhe nicht mehr aus.
Deshalb sind gute Joggingschuhe kein modi-

scher Schnickschnack, sondern ein wichtiger

Schutz fur Ihre Knochen und Gelenke.

Vielleicht ahnen Sie es schon: Wenn Sie stark
Uibergewichtig sind, wenn Sie Arthrosen im
Knie- oder Hiuftgelenk haben oder Durchblu-
tungsstorungen in den Beinen, dann ist Jog-
ging fur Sie nicht die richtige Bewegung.

Suchen Sie sich in diesen Féllen eine andere
Bewegungsform aus. Beim Walking, Schwim-
men und Radfahren zum Beispiel werden Ihre
Gelenke weniger belastet. Und flr Herz und
Kreislauf kdnnen Sie damit genauso viel tun.
Trifft diese Einschrankung fur Sie aber nicht zu,
so kdnnen Sie nun beginnen. Unser Trainings-
programm sagt lhnen wie.




gsprogramm Jogging

Einheit 1

Einheit 2

Einheit 3

Einheit 4

Einheit 5

Einheit 6

Einheit 7

Einheit 8

Einheit 9

Einheit 10

Einheit 11

Einheit 12

Einheit 13

Einheit 14

Einheit 15

Einheit 16

Einheit 17

Einheit 18

Einheit 19

Einheit 20

Einheit 21

Einheit 22

Einheit 23

Zehnmal abwechselnd 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Viermal abwechselnd 1 Minute laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf einmal 2 Minuten
laufen, 2 Minuten gehen. AbschlieRend viermal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Dreimal abwechselnd 1 Minute laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf zweimal 2 Minuten
laufen, 2 Minuten gehen. AbschlieRend dreimal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal abwechselnd 1 Minute laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf dreimal 2 Minuten
laufen, 2 Minuten gehen. AbschlieBend zweimal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Einmal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf viermal 2 Minuten laufen,
2 Minuten gehen. Abschliefsend einmal 1 Minute laufen, 1 Minute gehen.

Flnfmal abwechselnd 2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen.

Zweimal abwechselnd 2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen. Steigern auf 3 Minuten laufen,
2 Minuten gehen. Abschliefiend zweimal 2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen.

Zweimal abwechselnd 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Stabilisieren mit zweimal

2 Minuten laufen, 2 Minuten gehen. AbschlieRend zweimal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal abwechselnd 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Stabilisieren mit einmal 2 Minuten
laufen, 2 Minuten gehen. AbschlieRend dreimal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Siebenmal abwechselnd 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal abwechselnd 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf zweimal 3 Minuten
laufen, 1 Minute gehen. Abschlief3end zweimal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Finfmal abwechselnd 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal abwechselnd 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf 4 Minuten laufen,
1 Minute gehen. AbschlieRend zweimal 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Einmal 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf dreimal 4 Minuten laufen,
1 Minute gehen. AbschlieRend einmal 3 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Viermal abwechselnd 4 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Einmal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Zweimal abwechselnd 5 Minuten laufen,
1 Minute gehen. AbschlieRend zweimal 2 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Dreimal abwechselnd 5 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Abschliefsend 2 Minuten laufen,
1 Minute gehen.

Einmal 5 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf zweimal 6 Minuten laufen,
1 Minute gehen.

Dreimal abwechselnd 6 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Einmal 7 Minuten laufen, 1 Minute gehen. Steigern auf 8 Minuten laufen, 1 Minute gehen.
AbschlieRend 7 Minuten laufen, 1 Minute gehen.

Zweimal 9 Minuten laufen mit 2 Minuten Gehpause.
Zweimal 10 Minuten laufen mit 1 Minute Gehpause.

Ohne Pause 20 Minuten kontinuierlich laufen.

20 Minuten

20 Minuten

20 Minuten

20 Minuten

20 Minuten

20 Minuten

21 Minuten

20 Minuten

19 Minuten

21 Minuten

20 Minuten

21 Minuten

21 Minuten

23 Minuten

20 Minuten

21 Minuten

21 Minuten

20 Minuten

21 Minuten

25 Minuten

20 Minuten

21 Minuten

20 Minuten

Fortsetzung auf der nachsten Seite —»
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Einheit 24 Dreimal abwechselnd 7 Minuten laufen, 1 Minute gehen. 24 Minuten

Einheit 25 Dreimal abwechselnd 8 Minuten laufen, 1 Minute gehen. 27 Minuten
Einheit 26 Zweimal 12 Minuten laufen mit 1 Minute Gehpause. 25 Minuten
Einheit 27 Ohne Pause 25 Minuten kontinuierlich laufen. 25 Minuten
Einheit 28 Dreimal abwechselnd 9 Minuten laufen, 1 Minute gehen. 30 Minuten
Einheit 29 Zweimal 15 Minuten laufen mit 1 Minute Gehpause. 31 Minuten
Einheit 30 Ohne Pause 30 Minuten kontinuierlich laufen. 30 Minuten
Einheit 31 30 Minuten Dauerlauf mit zweimal 1 Minute Tempoverscharfung. 30 Minuten
Einheit 32 30 Minuten Dauerlauf mit zweimal 2 Minuten Tempoverschéarfung. 30 Minuten
Einheit 33 30 Minuten Dauerlauf mit dreimal 2 Minuten Tempoverscharfung. 30 Minuten

Einheit 34 15 Minuten Dauerlauf. Steigern mit 20 Minuten Fahrtspiel
(= wiederholter Wechsel des Tempos zwischen ruhig und ztigig). 35 Minuten

Einheit 35 30 Minuten Fahrtspiel (= wiederholter Wechsel des Tempos). 30 Minuten

Einheit 36 10 Minuten Dauerlauf. Steigern mit 20 Minuten Fahrtspiel.
AbschlieRend 10 Minuten Dauerlauf. 40 Minuten

Fur dieses Programm gilt das Gleiche wie beim hoheren Einheiten in das Programm einsteigen.
Walking: Diese 36 Ubungseinheiten bauen auf- Das héangt von lhrem Fitnesszustand ab. \VWenn
einander auf. Sie mussen nicht unbedingt mit Sie eine Einheit sicher bewaltigen, so konnen
der Einheit 1 anfangen, sondern kénnen auch in Sie zur nachsten Einheit wechseln.
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Belastungspuls

Ruhepuls Alter bis 20

Bis 60 140 135
Bis 80 145 140
Uber 80 150 145

Bis 60 Uber 60
130 125

135 130

140 &

* Wer einen Ruhepuls von Uber 80 hat und Uber 60 Jahre alt ist, sollte einen Arzt

konsultieren, ehe er Sport treibt.

Nur nicht aufgeben

Irgendwann kommt zu der Lust auch der
Frust. Es ist ganz normal, wenn Sie zwischen-
durch einmal der Mut verlasst oder Sie sich
gar nicht erst aufraffen konnten. In diesem
Fall kdnnen Sie sich selbst Uberlisten: Suchen
Sie sich jemanden, den Sie zum Mitmachen
Uberreden kénnen. Wenn Sie verabredet sind,
fallt es Ihnen viel schwerer, sich zu drlicken.
Sollten lhre Motivationskinste aber vergeb-

lich sein, ist immer noch ein Weg offen:
Fast Uberall gibt es mittlerweile sogenannte
.Lauftreffs”. Dabei finden sich Anfanger
zusammen, um gemeinsam unter Anleitung
zu joggen. Das Angebot erfordert keine Ver-
einszugehorigkeit. Fragen Sie doch einmal bei
dem Sportamt lhrer Gemeinde- oder Bezirks-
verwaltung danach.

Weitere Tricks zum Durchhalten

> Laufen Sie von Anfang an regelmaRig. Feste
Tage, an denen man friher von der Arbeit
nach Hause kommt oder besonders friih
aufsteht, kdnnen hierbei hilfreich sein.

> Laufen Sie nicht allein. Im Gesprach vergeht
die Zeit schneller. Aulterdem helfen feste
Verabredungen mit einem Trainingspartner,
bei der Stange zu bleiben. Absagen gilt nicht.

> Mal keine Lust zu laufen? Bauen Sie vor,
indem Sie die Laufsachen immer schon
am Abend vorher rauslegen. Ein Ritual wie
. Nach Hause kommen und sofort umziehen”
hilft zusatzlich dabei, den inneren Schweine-
hund auszutricksen.

Tipps fir Konner

Laufen Sie schon langer und regelmaRig?
Kénnen Sie mindestens 20 Minuten ohne
Mihe am Stlck laufen? Dann gelten fir
Sie unsere ,Tipps flr Kénner”.

Ein Marathon kommt fir Sie nicht infrage.
Auch haben Sie nicht die Zeit oder Lust,
Monat fir Monat langer zu laufen. Sie
mochten lediglich etwas Abwechslung

in Ihr tagliches Programm bringen.

Dann ist das sogenannte ,, Fahrtspiel” eine
gute Maoglichkeit. Auf diese Weise wird
das Laufen ein Spiel mit der Fahrt, also
mit der Geschwindigkeit. Und das geht
so: Wechseln Sie wahrend des Joggens
mehrmals |hr Tempo. Am besten richten
Sie sich dabei nach dem Geldnde. Joggen
Sie in einem ganz normalen Tempo. Las-
sen Sie es bei einer Steigung ruhig einmal
etwas zlgiger angehen. Bergab dirfen Sie
zur Belohnung dann ganz locker traben.

Natdrlich ist nicht jeder in einem hlgeligen
Geldnde zu Hause. Flachlandbewohner
kénnen nach der Uhr vorgehen: flnf
Minuten normales Tempo — eine Minute
zUgig — zwei Minuten betont ruhig — und
immer so fort. Verlassen Sie sich dabei auf
Ihr personliches Gefiihl. Solange Sie sich
wohl flihlen, kénnen Sie nichts Grundsatz-
liches falsch machen.

Richtig essen |
Freizeitsportler missen
keine besonderen Ernah-
rungsregeln beachten. Die
Deutsche Gesellschaft flir
Erndhrung (DGE) hat Richt-
linien erarbeitet, an die man
sich halten kann: 50 Prozent
des gesamten Energiebe-
darfs sollten aus Kohlen-
hydraten bestehen,

30 Prozent aus Fetten,

20 Prozent aus Eiweif3. Das
andert sich allerdings, wenn
beispielsweise fur einen Wett-
kampf wie einen Marathon
oder ein Radrennen trainiert
wird. Dann sollte die Kohlen-
hydrataufnahme auf etwa
65 Prozent erhoht werden.
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Schwimmen

Auch Schwimmen ist sehr gut geeignet, die
Ausdauer zu verbessern. SchlieRlich kann oder
will nicht jeder durch die Landschaft traben.
Zum Beispiel, weil die FlRRe, Beine oder
Gelenke das Joggen nicht vertragen. Oder
weil man sich gerade im Wasser besonders
wohl fihlt.

Beim Schwimmen tragt Uberwiegend der Auf-
trieb des Wassers das Kérpergewicht. Beine,
Gelenke und Wirbelséule werden entlastet.
Grundsétzlich haben Sie im Wasser zwei Mog-
lichkeiten: Entweder Sie schwimmen mindes-
tens zehn Minuten ohne Pause, oder Sie Uben
nach dem sogenannten , Intervallprinzip”.
Dabei wechseln sich Schwimmen und Pause
miteinander ab. Hier wieder unser Vorschlag
flr ein Trainingsprogramm.

Einheit 1 Sechsmal 1 Minute schwimmen mit je 1 Minute Pause. 11 Minuten
Einheit2 Dreimal 1 Minute und dreimal 2 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 14 Minuten
Einheit 3 Viermal 2 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 11 Minuten
Einheit4 Zweimal 2 Minuten und zweimal 3 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 13 Minuten
Einheit 5 Viermal 3 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 15 Minuten
Einheit 6 Zweimal 5 Minuten schwimmen mit 2 Minuten Pause. 12 Minuten
Einheit 7 Zweimal 3 Minuten und zweimal 4 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 17 Minuten
Einheit 8 Dreimal 4 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 14 Minuten
Einheit 9 Viermal 4 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 19 Minuten
Einheit 10 Dreimal 5 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 17 Minuten
Einheit 11 Zweimal 5 Minuten, einmal 7 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 19 Minuten
Einheit 12 Einmal 5 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. Steigern auf einmal 10 Minuten. 16 Minuten
Einheit 13 15 Minuten kontinuierlich schwimmen. 15 Minuten
Einheit 14 Dreimal 6 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 20 Minuten
Einheit 15 Zweimal 6 Minuten, einmal 8 Minuten schwimmen mit je 1 Minute Pause. 22 Minuten
Einheit 16 Zweimal 10 Minuten schwimmen mit 1 Minute Pause. 21 Minuten
Einheit 17 Dreimal 8 Minuten schwimmen mit 1 Minute Pause. 26 Minuten
Einheit 18 Einmal 10 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. Steigern auf einmal 15 Minuten. 26 Minuten
Einheit 19 20 Minuten kontinuierlich schwimmen. 20 Minuten
Einheit 20 Zweimal 12 Minuten schwimmen mit 1 Minute Pause. 25 Minuten
Einheit 21 Einmal 12 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. Steigern auf einmal 15 Minuten. 28 Minuten
Einheit 22 Zweimal 15 Minuten schwimmen mit 2 Minuten Pause. 32 Minuten
Einheit 23 Einmal 20 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. Abschliefend einmal 10 Minuten. 31 Minuten
Einheit 24 25 Minuten kontinuierlich schwimmen. 25 Minuten

Fortsetzung auf der ndchsten Seite —»
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Einheit 25

Einheit 26

Einheit 27

Einheit 28

Einheit 29

Einheit 30

Einheit 31

Einheit 32

Einheit 33

Einheit 34

Einheit 35

Einheit 36

Einmal 20 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. Abschlieend einmal 15 Minuten. 36 Minuten
Zweimal 20 Minuten schwimmen mit 1 Minute Pause. 41 Minuten
30 Minuten kontinuierlich schwimmen. 30 Minuten
Einmal 25 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. AbschlieRend einmal 10 Minuten. 36 Minuten
Einmal 25 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. AbschlieRend einmal 15 Minuten. 41 Minuten
35 Minuten kontinuierlich schwimmen. 35 Minuten
Einmal 30 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. AbschlieRend einmal 10 Minuten. 41 Minuten

Berechnung der Geschwindigkeit (s. Infotext)!

Viermal 50 Meter mit jeweils 30 Sekunden Pause in errechneter Geschwindigkeit 21 +
minus 10 Sekunden. AbschlieRend zweimal 10 Minuten mit 1 Minute Pause. x Minuten
Einmal 25 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. AbschlieRend einmal 20 Minuten. 46 Minuten
Sechsmal 50 Meter mit jeweils 30 Sekunden Pause mit errechneter Geschwindigkeit 21 +
minus 10 Sekunden. AbschlieRend zweimal 10 Minuten mit 1 Minute Pause. x Minuten
Einmal 35 Minuten schwimmen, 1 Minute Pause. AbschlieRend einmal 10 Minuten. 46 Minuten
Viermal 50 Meter mit jeweils 30 Sekunden Pause mit errechneter Geschwindigkeit 31 +
minus 12 Sekunden. AbschlieRend zweimal 15 Minuten mit 1 Minute Pause. x Minuten

Nach der Einheit 31 sollen Sie die Zeit Ein Beispiel: Sie haben in den 30 Minuten
berechnen, die Sie fir eine Schwimmstrecke 600 Meter zurlickgelegt. Pro 100 Meter haben
von 50 Metern benotigen. Dies geht folgen- Sie also fiinf Minuten gebraucht. Die Zeit fir
dermalien: Bestimmen Sie die Gesamt- 50 Meter betragt folglich zwei Minuten und
strecke in den 30 Minuten durch Zahlen der 30 Sekunden.

Bahnen. Dividieren Sie die Wegstrecke durch
die bendtigte Zeit.
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ingspulsfrequenzen beim Schwimmen

Belastungspuls

Ruhepuls Alter bis 20 Bis 40 Bis 60 Uber 60
Bis 60 130 125 120 115

Bis 80 135 130 125 120
Uber 80 140 135 130 &

*Wer einen Ruhepuls von Uber 80 hat und Uber 60 Jahre alt ist, sollte einen Arzt

konsultieren, ehe er Sport treibt.

Joggen im Wasser

Nun ist aber nicht jeder ein Superschwim-
mer. Es kommt oft vor, dass jemand zwar
ausgesprochen gern im Wasser ist, seine
Schwimmtechnik jedoch nicht ausreicht, um
so lange zu schwimmen, wie wir es in den
Trainingseinheiten auf den vorherigen Seiten
beschrieben haben. Sollte es Ihnen dhnlich
gehen, dann versuchen Sie es einmal mit
Agua-Jogging. Nie gehort? Macht nichts. Dar
unter versteht man nichts anderes als zlgiges
Gehen oder Joggen im hifthohen Wasser.

Aqua-Jogging hat manche Vorteile: Das Was-
ser tragt auch hierbei den gréRten Teil Ihres
Korpergewichts, die Gelenke werden entlastet.
Um nach vorne zu kommen, werden lhre

Muskeln beansprucht und dadurch gekraf-
tigt. Und Sie selbst steigern |hre Ausdauer,
ohne dass Sie ein gelibter Schwimmer sein
mussen. Versuchen Sie es einmal: Gehen Sie
zunachst mit normalen, groRen und kleinen
Schritten. Heben Sie zwischendurch beson-
ders die Knie an oder fiihren Sie die Fersen
zum Po.

Nach kurzer Eingewdhnung kénnen Sie es
dann mal mit dem Laufen versuchen. Zu-
nachst strecken Sie die Arme zur Stabilisie-
rung seitlich im Wasser aus. Dann bewegen
Sie sich im Laufrhythmus nach vorn. Auch
Ruckwartslaufen, Hipfen und Springen sind
im Wasser gut moglich und machen die
BewegungsUbungen abwechslungsreicher.



Radfahren

Radfahren und Schwimmen sind zwar ganz
unterschiedliche Sportarten, doch sie haben
eine wichtige Gemeinsamkeit: FliRe und
Beine mUssen das Kérpergewicht nicht tragen
und werden somit entlastet. Rad fahren —
das heif3t aber nicht unbedingt: chromblitzende
Rennrader mit Zehn-Gang-Schaltung und eng
anliegende Renntrikots. Ein ganz normales
Rad — eventuell mit Drei-Gang-Schaltung — und
eine wetterabhéangige Alltagskleidung reichen
zunachst vollig aus. Wichtig ist jedoch das
Einstellen der richtigen Sattelhohe. Stellen
Sie dazu die Ferse auf das Pedal. Die Hohe
des Sattels ist dann korrekt, wenn Sie bei der
tiefsten Stellung des Pedals das Knie leicht
durchstrecken kénnen.

Belastungspuls

Far den Beginn lhrer Karriere als Radfahrer
empfehlen wir Ihnen, in moglichst ebenem
Gelande zu starten. Vielleicht finden Sie ja so-
gar eine Strecke, bei der Sie der Autoverkehr
moglichst wenig beeintrachtigt. Dann gilt das
Gleiche wie beim Joggen: Die Dauer ist wich-
tiger als das Tempo. Hier unser Trainingsplan.

Der Hinweis ,intensiv"” in den spateren
Trainingsstunden bedeutet Trainingsabschnitte
mit einer Pulsfrequenz, die etwa 20 Schldage
héher ist als Ihr sonstiger Trainingspuls.

Ruhepuls Alter bis 20 Bis 40 Bis 60 Uber 60
Bis 60 135 130 125 120

Bis 80 140 135 130 125
Uber 80 145 140 135 *

* Wer einen Ruhepuls von tber 80 hat und Uber 60 Jahre alt ist, sollte einen Arzt

konsultieren, ehe er Sport treibt.
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Einheit 1

Einheit 2

Einheit 3

Einheit 4

Einheit 5

Einheit 6

Einheit 7

Einheit 8

Einheit 9

Einheit 10

Einheit 11

Einheit 12

Einheit 13

Einheit 14

Einheit 15

Einheit 16

Einheit 17

Einheit 18

Einheit 19

Einheit 20

Insgesamt 12 Minuten fahren zum Finden der richtigen Geschwindigkeit.

Einmal 12 Minuten Rad fahren.

Zweimal 8 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.

Zweimal 10 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.

Einmal 15 Minuten kontinuierliches Radfahren.

Einmal 12 Minuten fahren mit 1 Minute Pause. Abschlieffen mit einmal 10 Minuten.

8 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 5 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 8 Minuten.

Zweimal 12 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.
Einmal 25 Minuten kontinuierliches Radfahren.
Einmal 12 Minuten fahren mit 1 Minute Pause. AbschlieRen mit einmal 15 Minuten.

8 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 6 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 12 Minuten.

Zweimal 12 Minuten fahren mit 1 Minute Pause. AbschlieRen mit einmal 8 Minuten.
Zweimal 16 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.

12 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 6 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 12 Minuten.

Dreimal 12 Minuten fahren mit je 1 Minute Pause.
Zweimal 15 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.

12 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 10 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 12 Minuten.

Einmal 15 Minuten fahren mit 1 Minute Pause. AbschlieRen mit einmal 20 Minuten.
Zweimal 20 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.

8 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 12 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 15 Minuten.
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12 Minuten

12 Minuten

17 Minuten

21 Minuten

15 Minuten

23 Minuten

24 Minuten

25 Minuten

25 Minuten

28 Minuten

29 Minuten

33 Minuten

33 Minuten

33 Minuten

38 Minuten

31 Minuten

37 Minuten

36 Minuten

41 Minuten

38 Minuten



Einheit 21

Einheit 22

Einheit 23

Einmal 30 Minuten fahren.
Dreimal 15 Minuten fahren mit je 1 Minute Pause.

Zweimal 25 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.

Einheit 24 60 Minuten kontinuierliches Radfahren.

Einheit 25 12 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 25 Minuten, 1 Minute Pause.

AbschlieRen mit 12 Minuten.

Einheit 26 15 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf zweimal 20 Minuten, 1 Minute Pause.

Einheit 27 Zweimal 35 Minuten fahren mit 1 Minute Pause.

Einheit 28 8 Minuten fahren. Steigern auf zweimal 12 Minuten intensiv, je 2 Minuten Pause.

AbschlieRen mit 35 Minuten.

Einheit 29 15 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 20 Minuten, 1 Minute Pause.

Abschliefsen mit 25 Minuten.

Einheit 30 15 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 25 Minuten, 2 Minuten Pause.

AbschlieRen mit 25 Minuten.

Einheit 31 Zweimal 30 Minuten fahren mit 2 Minuten Pause.

Einheit 32 8 Minuten fahren, 12 Minuten intensiv, 1 Minute Pause. 8 Minuten fahren,
15 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause. AbschlieRen mit 20 Minuten.

Einheit 33 30 Minuten fahren, 1 Minute Pause. Steigern auf 40 Minuten.

Einheit 34 Dreimal 25 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.

Einheit 35 Zweimal 40 Minuten Rad fahren mit 1 Minute Pause.

Einheit 36 8 Minuten fahren, 20 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause. 8 Minuten fahren,
20 Minuten intensiv, 1 Minute Pause. AbschlieRen mit 20 Minuten.

Inlineskating

Das Inlineskating hat in den vergangenen
Jahren eine rasante Entwicklung erlebt.
Schnell kdnnen hohe Geschwindigkeiten von
20 bis 30 km/h erreicht werden, die nattrlich
flr Gefahren und maogliche Verletzungen
sorgen. Studien zeigen, dass Verletzungen
mindestens um die Halfte reduziert werden
kénnten, wenn eine komplette Schutzaus-
ristung getragen wird. Diese sollte aus
Handgelenk-, Knie- und Ellenbogenprotek-
toren sowie aus einem Helm bestehen. Die
eigentliche Sturzursache bei Freizeitskatern
ist meistens ein Gleichgewichtsverlust beim
Bremsen. Eine sichere Brems- und Falltechnik
ist deshalb unbedingte Voraussetzung fur ein
Training. Am besten lernen Sie das in einem
Fahrtraining, das von vielen Herstellern, Sport-
hausern und Sportvereinen angeboten wird.

Denn bei vorhandener Technik, zu der auch
das richtige Hinfallen gehort, bietet Inline-
skating eine attraktive Alternative im Ausdau-
ertraining. Gleitende, flieRende Bewegungen
bei geringer Belastung der Knochen und
Gelenke haben dazu gefiihrt, dass diese
Sportart langst nicht mehr nur von Kindern
und Jugendlichen geschatzt wird. Auch hierzu
haben wir auf der folgenden Seite 36 ein
Trainingsprogramm abgebildet.

Der Hinweis ,intensiv” in den spateren
Trainingsstunden bedeutet Trainingsabschnitte
mit einer Pulsfrequenz, die etwa 20 Schlage
hoher ist als |hr sonstiger Trainingspuls.

30 Minuten
47 Minuten
51 Minuten

60 Minuten

51 Minuten
57 Minuten

71 Minuten

71 Minuten

62 Minuten

68 Minuten

62 Minuten

66 Minuten
71 Minuten
77 Minuten

81 Minuten

79 Minuten
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gsprogramm Inlineskat

Einheit 1

Einheit 2

Einheit 3

Einheit 4

Einheit 5

Einheit 6

Einheit 7

Einheit 8

Einheit 9

Einheit 10

Einheit 11

Einheit 12

Einheit 13

Einheit 14

Einheit 15

Einheit 16

Einheit 17

Einheit 18

Einheit 19

Einheit 20

Einheit 21

Einheit 22

Einheit 23

Einheit 24

Einheit 25

Einheit 26

Einheit 27

Insgesamt 10 Minuten fahren zum Finden der richtigen Geschwindigkeit.

Einmal 12 Minuten inlineskaten.

Zweimal 10 Minuten inlineskaten mit 3 Minuten Pause.

Zweimal 10 Minuten inlineskaten mit 3 Minuten Pause.

Einmal 20 Minuten kontinuierliches Inlineskaten.

Einmal 15 Minuten fahren mit 2 Minuten Pause. AbschlieRen mit einmal 10 Minuten.

10 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 5 Minuten intensiv, 4 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 10 Minuten.

Zweimal 15 Minuten inlineskaten mit 2 Minuten Pause.
Einmal 35 Minuten kontinuierliches Inlineskaten.
Einmal 15 Minuten fahren mit 2 Minuten Pause. AbschlieRen mit einmal 20 Minuten.

10 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 8 Minuten intensiv, 4 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 15 Minuten.

Zweimal 15 Minuten fahren mit je 2 Minuten Pause. AbschlieRen mit einmal 10 Minuten.
Zweimal 18 Minuten inlineskaten mit 2 Minuten Pause.

15 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 8 Minuten intensiv, 4 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 15 Minuten.

Dreimal 15 Minuten fahren mit je 2 Minuten Pause.
Zweimal 20 Minuten inlineskaten mit 2 Minuten Pause.

15 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 12 Minuten intensiv, 4 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 15 Minuten.

Einmal 20 Minuten fahren mit 2 Minuten Pause. AbschlieRen mit einmal 25 Minuten.
Zweimal 25 Minuten inlineskaten mit 2 Minuten Pause.

10 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 15 Minuten intensiv, 4 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 20 Minuten.

Zweimal 25 Minuten fahren mit 2 Minuten Pause.
Dreimal 20 Minuten fahren mit je 2 Minuten Pause
Zweimal 30 Minuten inlineskaten mit 2 Minuten Pause.
60 Minuten kontinuierliches Inlineskaten.

15 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 30 Minuten, 2 Minuten Pause.
AbschlieRen mit 15 Minuten.

20 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf zweimal 25 Minuten, 2 Minuten Pause.

Zweimal 35 Minuten fahren mit 2 Minuten Pause.
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15 Minuten

12 Minuten

23 Minuten

23 Minuten

20 Minuten

27 Minuten

31 Minuten

32 Minuten

35 Minuten

37 Minuten

39 Minuten

44 Minuten

38 Minuten

44 Minuten

49 Minuten

42 Minuten

48 Minuten

47 Minuten

52 Minuten

51 Minuten

52 Minuten

64 Minuten

62 Minuten

60 Minuten

64 Minuten

74 Minuten

72 Minuten



Einheit 28 10 Minuten fahren. Steigern auf zweimal 15 Minuten intensiv, je 4 Minuten Pause.

AbschlieRen mit 35 Minuten.

Einheit 29 20 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 25 Minuten, 2 Minuten Pause.

AbschlieRen mit 30 Minuten.

Einheit 30 20 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 30 Minuten, 4 Minuten Pause.

AbschlieRen mit 30 Minuten.

Einheit 31 Zweimal 40 Minuten fahren mit 4 Minuten Pause.

Einheit 32 10 Minuten fahren, 15 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause. 10 Minuten fahren,
20 Minuten intensiv, 4 Minuten Pause. AbschlieRen mit 25 Minuten.

Einheit 33 40 Minuten fahren, 2 Minuten Pause. Steigern auf 45 Minuten.

Einheit 34 Dreimal 30 Minuten inlineskaten mit 2 Minuten Pause.

Einheit 35 Zweimal 45 Minuten inlineskaten mit 2 Minuten Pause.

Einheit 36 10 Minuten fahren, 25 Minuten intensiv, 4 Minuten Pause. 10 Minuten fahren,
20 Minuten intensiv, 2 Minuten Pause. AbschlieRen mit 25 Minuten.

Was gibt es sonst noch?

Wir hatten es bereits erwahnt: Es gibt sehr
viele Moglichkeiten, die Ausdauer zu ver-
bessern. Einige Bewegungsarten haben wir
nun detailliert vorgestellt. War fUr Sie nichts
Passendes dabei? Sind Ihnen reine Ausdauer-
programme zu langweilig und wiinschen Sie
mehr Abwechslung? Fihlen Sie sich Uberfor-
dert?

Auch dann gibt es Alternativen. Diese sind
zwar nicht immer so ideal wie unsere Beispiele,
aber in jedem Fall besser, als Sport nur im
Fernsehen zu verfolgen.

Uberpriifen Sie doch nochmals unseren Moti-
vationsfragebogen am Anfang der Broschire.
Suchen Sie eher Entspannung und Wohlbefin-
den? Wie wére es dann mit Wandern, Berg-
wandern oder Skilanglauf? Das macht nicht
zuletzt deshalb vielen Menschen Freude, weill
man dabei etwas erlebt. Denken Sie also
nicht nur an Herz, Kreislauf und den richtigen

Belastungspuls, sondern genief3en Sie die
Eindriicke und die Naturerlebnisse. Freuen Sie
sich Uber den kleinen Bachlauf im Wald, den
freien Blick Uber die Hohen und darlber, dass
Sie sich als Pfadfinder in einer unbekannten
Gegend bewéhren. Das wird sich positiv auf
Ihr ,Nervenkostim™ auswirken.

Oder waren Sie eher der Leistungs- und Wett-
kampftyp? Vielleicht liegen Ihnen dann die
Sportspiele. Freizeitmannschaften finden sich
in vielen Sportarten und eine Stunde Fuf3ball
oder Basketball spielen kann die Ausdauer
auch ganz schon fordern.

Sie sehen, es gibt kein zu dick, zu schwer,

zu alt, zu ungeschickt — das sind meist nur
Ausreden, um nicht korperlich aktiv werden
zu mussen. Eigentlich bleibt nur ein Argument
Ubrig, wenn Sie immer noch nichts gefunden
haben: zu bequem, keine Lust. Aber reizt es
Sie nicht doch ein wenig, etwas von der Form
friherer Jahre wiederzubekommen?

83 Minuten

79 Minuten

86 Minuten

84 Minuten

86 Minuten

87 Minuten

94 Minuten

92 Minuten

96 Minuten

Jetzt ein Bier | Sich nach
dem Sport ein kihles Bier
zu genehmigen, ist nicht ge-
rade die beste Belohnung.
Denn Alkohol ist nicht dazu
geeignet, die FlUssigkeits-
speicher wieder aufzufillen.
Er fordert vielmehr die
Harnausscheidung — und
genau das ist nach groRer
Anstrengung mit Schweil3-
verlust nicht das Richtige.
Daher lieber eine Fruchtsaft-
schorle mixen — oder ein
alkoholfreies Bier wahlen.




Leistung bringt.
Korper und lasst




Unser Modell, wie der Organismus auf
Trainingsreize reagiert und sich anpasst, gilt
natdrlich auch fir die Muskeln. Wir hatten das
am Beispiel des Gipsverbandes auf Seite 12
in dieser BroschUre erlautert.

Jetzt aber ran

Unser Korper verfligt Uber ein leistungsfahi-
ges System von Uber 600 Muskeln. Darun-
ter sind grofse Muskeln, um zum Beispiel
schwere Dinge anzuheben, und kleine, um
zum Beispiel die Finger ganz genau bewegen
zu kdnnen.

Werden diese Muskeln sehr wenig benutzt,
verlieren sie ihre Leistungsfahigkeit. Wer
kennt das nicht? Der erste Bauchansatz ist
dann irgendwann nicht mehr zu Gbersehen,
oder die Schultern fallen nach vorne. Oder Sie
haben ,es im Kreuz” und der Tennisaufschlag
ist auch nicht mehr so hart wie friher.

Dieser Verlust an Leistungsfahigkeit beginnt
spatestens mit dem 30. Lebensjahr. Beson-
ders davon betroffen sind diejenigen Muskeln,
die wir im Alltag sehr wenig beanspruchen,
also Arm-, Brust- und Schultermuskeln sowie
die grof3en Bauch- und Rickenmuskeln.

Doch deshalb besteht kein Grund, sich ver
zagt zurlickzuziehen und dartber zu klagen,
dass man alter wird. Denn mit einem geziel-
ten Kraftigungsprogramm lasst sich diese
Entwicklung nicht nur aufhalten, sondern zum
groRten Teil sogar wieder rlickgangig machen.
Die Muskeln verlieren namlich bei ungent-
gender Belastung ihre Leistungsfahigkeit nicht
far immer. Durch ein richtiges Bewegungspro-
gramm koénnen Sie wieder zu lhrer alten Form
zurlckfinden. Denn auch wenn Sie Tennis
spielen, surfen, Ski laufen oder eine andere
Freizeitsportart betreiben wollen, sind kréftige,
funktionstiichtige Muskeln sehr wichtig.

Keine Sorge, wir wollen Sie nicht zum Kraft-
protz machen. Was ein Muskel leisten kann,
hat zunachst einmal wenig mit seiner Dicke zu
tun. Sie missen also nicht muskelbepackt wie
ein Bodybuilder herumlaufen. Denken Sie an
einen Hochspringer. Auch der hat sehr kraftige
Muskeln und trotzdem schlanke Beine.

Ein Krafttraining kann unterschiedliche Auswir-
kungen auf einen Muskel haben. Das hat mit
der Konstruktion und dem Zusammenspiel
von Muskeln zu tun. Zu fast jedem Muskel
gibt es einen Gegenspieler. Der eine Muskel
beugt, der Gegenspieler streckt. Nehmen Sie
als Beispiel den Oberarm. Der Bizeps beugt
das Ellbogengelenk, der Trizeps streckt es. Hier
liegt der erste Anpassungseffekt eines Trai-
nings: Das Zusammenspiel zwischen verschie-
denen Muskeln wird verbessert. In unserem

Beispiel: Die Arbeit des Bizeps wird wesentlich
erleichtert, wenn der Trizeps nicht gleichzeitig
aktiv ist.

Der zweite Aspekt betrifft ebenfalls das
Zusammenspiel, aber nicht zwischen zwei
verschiedenen Muskeln, sondern innerhalb
eines Muskels. Jeder Muskel besteht aus
Hunderten bis Tausenden einzelner Fasern.
Wenn wir einen Muskel anspannen, arbeiten
niemals alle Fasern gleichzeitig. Es wird
immer nur ein Teil aktiv sein. Ein Untrainierter
kann hochstens 70 Prozent seiner Fasern
willkUrlich anspannen. Der Rest bleibt selbst
bei héchster Anstrengung passiv. Der Zweite
Effekt des Krafttrainings liegt darin, dass der
Muskel lernt, bis zu 90 Prozent seiner Fasern
zu aktivieren. So entsteht ein Kraftzuwachs,
ohne dass der Muskel dicker werden muss.
Eine Zunahme der Muskelmasse ist erst der
letzte Effekt. Auch dadurch wird der Muskel
kraftiger, aber dies ist nur eine von mehreren
Maéglichkeiten.
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Faulenzer | Vier von
zehn Deutschen sind
Sportmuffel. Jeder
Flnfte gibt sogar an,
dass er nie Sport treibt.
Das hat das Meinungs-
forschungsinstitut Forsa
bei einer Umfrage

im Auftrag der TK
herausgefunden. Die
haufigsten Ausreden
der Bewegungsmuffel
sind der Studie zufolge:
fehlende Zeit (45 Pro-
zent), geringe Motiva-
tion (40 Prozent) und
eine starke Einbindung
in Job oder Familie

(39 Prozent).
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Haltung annehmen

.Geh gerade!”, ,Lass die Schultern nicht so
hangen!”, ,Sitz aufrecht!” Kennen Sie diese
nervtdtenden Ermahnungen noch aus der
Kinderzeit? War das nur Drill oder hatten diese
Anweisungen auch einen Sinn? Sie hatten,
auch wenn sie vielleicht manchmal als Drill
gedacht waren. Wie jedes Haus, so hat auch
der Korper eine eigene Statik. Nur — beim
Hausbau ist die Arbeit des Statikers beendet,
wenn das Gebaude vollstandig fertiggestellt
ist.

Anders bei unserem Kérper. Fir die Statik
unseres Korpers sind die Muskeln zustéandig.
Sie halten das KnochengerUst sowohl in Ruhe
als auch bei Bewegung zusammen. Ein ein-
faches Bild zeigt, wie die groRen Muskelgrup-
pen, von den FlRen beginnend, im Wechsel
vor und hinter dem Knochengerist liegen

und eine aufrechte Haltung ermdglichen: die
kurzen FuRmuskeln unter der Fusohle, die
Wadenmuskeln hinten, die Oberschenkelmus-
kulatur vorne, die GesalRmuskulatur hinten,
die Bauchmuskeln vorn, die langen Rlcken-
strecker hinten, die Brustmuskeln vorn und
die Schulteranzieher hinten.

Bei dieser sogenannten Streckschlinge arbeitet
alles Hand in Hand zusammen. Funktioniert
die Zusammenarbeit nicht, sind einzelne Mus-
keln nicht kraftig oder dehnfahig genug, hat
das Auswirkungen auf die gesamte Statik.

Dazu ein Beispiel: Jemand, dessen Schultern
nach vorn hangen, bekommt einen Rundrlicken.
Dann verkirzen sich die Brust- und Bauch-
muskulatur, die Schulter und Rickenmusku-
latur wird Uberdehnt. Das fUhrt nicht nur zu
Verspannungen, sondern auch dazu, dass die
Wirbelsaule ihre Aufgabe als ,, Stoldéampfer”
nicht erflllen kann, weil sie nicht mehr in

der richtigen Position ist. Nach und nach fallt
die urspriingliche Statik immer mehr in sich
zusammen, und wenige Muskeln muissen
das Gleichgewicht halten. Ein miihsames
Geschaft, das sich mit Schmerzen récht.

Deshalb waren die Ermahnungen aus den
Kindertagen kein Drill. Unsere Eltern wollten
damit erreichen, dass es uns als Erwach-
senen moglichst lange korperlich gut geht.
Nur: Die meisten von uns haben das nicht
ernst genug genommen. Durch ein gezieltes
Kraftigungs- und Dehnprogramm flr unsere
Muskeln kdnnen wir unsere Statik aber auch
jetzt noch wieder in Ordnung bringen.

Testen Sie zunachst einmal |hre Streckschlinge:
Stellen Sie sich zum Beispiel barfufd und riick-
warts so auf eine letzte Treppenstufe, dass
nur die Zehen auf der Stufe stehen und die
Fersen frei in der Luft hdngen. Nehmen Sie
die Arme nach vorne. Strecken Sie sich nun
im Wechsel bis in den Hochzehenstand und
senken Sie sich so weit ab, dass die Fersen
tiefer sind als die Treppenstufe. Wenn Ihnen
das nicht gelingt, wird es héchste Zeit zum
Handeln.

Figur zeigen

Wahrend die Muskeln ihre Leistungsféahigkeit
verlieren, geraten Sie auch aus der Form. Das
straffe Muskelgewebe wird nach und nach
durch Fettgewebe ersetzt. Bauch, Hiften, Po
und Oberschenkelriickseite sind hierfr be-
sonders anfallig. Zwar gibt es Kulturen, zum
Beispiel in der Stdsee, in denen Leibesfllle
als Zeichen von Macht und Wohlstand gilt.
Doch bei uns, auf der anderen Seite der Erde,
ist das ganz anders.

Das ist auch gut so. Denn GberméRige Fett-
polster widersprechen nicht nur unserem
Schoénheitsideal, sie sind auch ungesund.
Ubergewicht ist ein wichtiger Risikofaktor fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Haufig kommen
dazu noch erhéhte Cholesterinwerte und ein
zu hoher Blutdruck — dann wird die Haufung
der Risikofaktoren bedrohlich.
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Doch es geht nicht nur um die Gesundheit.
Ubergewicht fihrt zu Bewegungsunlust,
Bewegungsunlust zu Bewegungsmangel

und Bewegungsmangel zu weiterem Uber
gewicht. Dieser Teufelskreis ist nur schwer
zu durchbrechen. Gleichgliltig also, ob Sie
asthetische Griinde storen oder ob Sie dabei
an |hre Gesundheit denken: Sie sollten etwas
dagegen unternehmen.

Bewegung und Muskeltraining sind eine gute
Maoglichkeit, sich wieder ein gut proportioniertes
und gesundes AuReres zuriickzuerobern. Nur
eines sollten Sie bedenken: Wenn Sie lhrem
Kérper stéandig mehr Kalorien zuflhren, als

er benotigt, dann hilft auch das beste Bewe-
gungsprogramm wenig. Die Uberschissige
Energiemenge kann der Organismus nur in
Form von Fettdepots ablegen. Deshalb sollten
Sie unbedingt auch an eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung denken.

Viele Tipps und Anregungen dazu finden
Sie in der TK-Broschtre ,Ernahrung”, die
Sie unter www.tk.de, Webcode 049164
bestellen, herunterladen oder bei lhrer TK
vor Ort anfordern kdnnen.

Gelenkig bleiben

Der Bizeps beugt den Unterarm im Ellenbo-
gengelenk, der Oberschenkelmuskel streckt
den Unterschenkel im Kniegelenk. Das sind
nur zwei Beispiele flr unzahlige Bewegungen,
die wir mit Hilfe unserer Muskeln in den Ge-
lenken ausflhren kénnen. Die Muskeln haben
aber noch eine weitere Aufgabe: Zusammen
mit Sehnen und Bandern geben sie den
Gelenken Halt. Erschlaffte Muskeln kdnnen
diese Aufgabe nur noch schlecht erflllen.
Die Gelenke werden instabil und beginnen

im schlimmsten Fall zu schmerzen. Deshalb
gehort heute zum Beispiel nach Operationen
am Knie ein gezieltes muskulares Aufbau-
programm zu den TherapiemafRnahmen.
Noch besser ware es, wenn Sie Verschleil3-
erscheinungen rechtzeitig vorbeugen.

-
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Den Riicken starken

Was fir die Gelenke generell gilt, ist fir den
Rlcken ganz besonders wichtig. Die Wir
belsaule mit ihren Wirbelkorpern und den
dazwischenliegenden Bandscheiben bleibt
nicht von allein in ihrer Position. Dutzende
von langen und kurzen Muskeln, Sehnen

und Bandern geben der Wirbelsaule ihre
Stabilitat. Wenn durch falsche Bewegungen
einzelne Muskeln dauernd gedehnt, andere
gar nicht beansprucht werden, so hat das
zwei Auswirkungen: Im giinstigeren, aber
auch schon unangenehmen Fall schmerzen
die fehlbelasteten Muskeln. Im unglnstigeren
Fall werden die Bandscheiben geschadigt.
Wenn zwei benachbarte Wirbelkdrper nicht
mehr senkrecht Ubereinanderstehen, sondern
leicht gekippt oder verschoben sind, verteilt
sich der Druck nicht mehr gleichmaRig auf die
Bandscheibe. Ein kleiner Teil der Bandscheibe
muss dann den gesamten Druck aushalten.
Dies fuhrt auf die Dauer zu Schadigungen.
Denn der Druck wird gerade im Bereich der
Lendenwirbelsaule recht grof3. Wenn Sie
beispielsweise ein Gewicht von 10 Kilogramm
falsch anheben, so ist die Druckbelastung im
Bereich des flnften Lendenwirbels etwa

15 Mal so hoch.

Solche Fehlbelastungen sind keine Selten-
heit. In der Regel sitzen wir falsch, blicken
uns falsch und heben und tragen falsch.
Kontrollieren Sie sich: Wie sitzen Sie gerade?
Entspannt tief in den Sessel gerutscht? Oder
vornibergebeugt an einem Tisch, die Ellbogen
aufgestiitzt? Beides ware flir die Wirbelsaule
auf Dauer gleichermafien ungesund. Die
glnstigste Haltung ist aufrecht, mit einer
Unterstltzung der Lendenwirbelsaule durch
einen anatomisch richtig geformten Sessel
oder Stuhl. Auch ,,dynamisches” Sitzen, also
der haufigere Wechsel der Sitzhaltung, hilft
sehr. Dann werden namlich immer andere
Muskeln beansprucht und nicht einzelne den
ganzen Tag, die die gesamte Arbeit verrichten
mussen.

Wenn Sie sich blicken oder etwas anheben
mussen, so beugen Sie die Knie und halten
Sie den Ricken gerade. Heben Sie ein Ge-
wicht dann ,aus den Beinen” und nicht ,,aus
dem Ricken". Durch etwas Aufmerksamkeit
im Alltag konnen Sie Ihre Wirbelséule also
schon deutlich entlasten.

Mit einem zusatzlichen gezielten Dehn-

und Kréaftigungsprogramm schaffen Sie beste
Voraussetzungen, um von dauernden Ricken-
schmerzen verschont zu bleiben.

Technike!

2nkasse :
\gg:\,:'\d in die Zukunft

TK-LEISTUNG |
Trainingsposter

Zu Hause etwas fur

die Fitness tun — mit den
Bewegungspostern ist das
ganz leicht umzusetzen. Ob
Ubungen fiir Nacken und
Schultern (,,Muskeln ent-
spannen”), gesunde Alter-
nativen zu Krankmacher-
Ubungen (,,Besser trainieren”),
Rickentibungen (,Riicken-
schule”) oder ein Ausdauer-
und Kraftigungsprogramm
(,Fitness”). Alle Ubungen
sind detailliert grafisch dar-
gestellt. Die verschiedenen
Trainingsposter sind fiir
TK-Versicherte kostenlos und
konnen unter www.tk.de,
Webcode 049350 bestellt
werden.
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Ehrgeizig | Hoher,
schneller, weiter! Das
olympische Motto gilt
beim Freizeitsport vor
allem fir die Méanner

welt. Jeder zweite

Mann (47 Prozent)

treibt Sport, weil er sich
gerne fordert und es
genieldt, an seine Gren-
zen zu gehen. Frauen
denken hauptsachlich
an ihre Gesundheit

(92 Prozent), wollen
abnehmen (64 Prozent)
oder ihr Gewicht halten.
Nur jede dritte Frau
trainiert, um zu bewei-
sen, was in ihr steckt.
Dies wurde mit einer
reprasentativen Forsa-
Umfrage im Auftrag der
TK ermittelt.
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Darf's etwas mehr sein?

Nun kann es naturlich sein, dass Sie mit lhrer
Figur und lhrer Haltung durchaus zufrieden
sein kénnen und Schmerzen in Gelenken oder
Rucken fur Sie eine unbekannte Grofde sind.
Trotzdem treiben Sie Sport, spielen Tennis
oder FulRball, laufen Ski oder begeistern sich
flr eine andere Sportart. Wie auch immer —
Sie werden aus Erfahrung wissen, dass Sie
hierfr viel Muskelkraft bendétigen.

Ein harterer Aufschlag, ein schnellerer Spurt
zum Ball, Skifahren auf der Buckelpiste,
Surfen bei starkerem Wind — all das fallt Ihnen
viel leichter, wenn Sie geniigend Kraft besitzen.
In der Physik ist Kraft definiert als Masse mal
Beschleunigung.

Das heif3t: Immer wenn Sie eine Masse
beschleunigen wollen — gleichgliltig, ob
einen Tennisball oder Ihren eigenen Korper —,
brauchen Sie Kraft. Dazu verhilft Ihnen ein
Kraftigungsprogramm. Wenn dadurch auch
noch lhre Gelenke geschiitzt werden, so ist
das ein willkommener ,, Zusatznutzen”.

Kein Kaltstart, bitte

Gleichgiltig, wie fit Sie bereits sind oder
welche Muskeln Sie kraftigen wollen:
Muskeln sind im kalten Zustand ein
recht sprodes Gewebe. Warmen Sie sich
deshalb vor jedem Kraftigungsprogramm
zunachst auf. Das bringt den Muskel auf
Betriebstemperatur und hilft, Muskelka-
ter oder Muskelzerrungen zu vermeiden.
Ubrigens: Die Kdrpertemperatur hat nur
wenig mit der Aufdentemperatur zu tun.
Aufwarmen mussen Sie sich also auch
dann, wenn es draufden richtig heil} ist.

Kraft durch Bewegung

Wir haben Uber 600 Muskeln. Wenn wir lhnen
nur funf Ubungen je Muskel anbieten wiirden,
hatten Sie schon die Auswahl unter mehr als
3.000 verschiedenen Ubungen. Natirlich kén-
nen wir hier nicht alle beschreiben. Aber das
ist auch nicht nétig, denn das Grundprinzip

ist immer gleich. Jeder Muskel beugt, streckt
oder stabilisiert ein Gelenk. Wenn Sie also
Ihre Muskeln funktionsfahig erhalten wollen,
dann muUssen Sie das entsprechende Gelenk
normalerweise bewegen. Zum Ausgleich
von Defiziten reicht Bewegen allein jedoch
nicht aus. Erst wenn der Widerstand bei der
Bewegung groRer ist als 30 Prozent dessen,
was der Muskel maximal leisten kann, wird er
auch kraftiger. Sie bendtigen fur die Ubungen
also ein Gewicht oder einen anderen Wider-
stand.

Das beste Gewicht zum Uben haben Sie im-
mer bei sich — |hr Kérpergewicht. Zum Glick,
denn die meisten Muskeln lassen sich durch
gymnastische Ubungen mit dem eigenen
Koérpergewicht sehr gut kraftigen. Fir Arm-,
Brust-, Schulter, Bauch- und Rickenmuskeln
reicht das zunéachst vollig aus. Nur mit den
Beinen ist es etwas schwieriger, da die Bein-
muskeln Uber viele Jahre gewohnt sind, Ihr
Kérpergewicht zu tragen.




Wo soll ich trainieren?

Diese haufig gestellte Frage ist so nicht zu
beantworten. Dazu sind die Voraussetzungen
und Zielvorstellungen zu unterschiedlich.
Um zum Beispiel spezielle Muskelschwachen
oder Haltungsfehler nach einer Operation
oder Verletzung zu beseitigen, ist sicherlich
die Krankengymnastik die geeignete Wahl.
Krankengymnasten sind speziell ausgebildet
und kennen die Funktionalitdt von Muskeln
und geeignete Ubungen ganz genau. Die
gezielte Beseitigung von Méangeln steht
hierbei im Vordergrund. Im Verein oder Studio
Uberwiegt dagegen der Fitnessgedanke.
Ob in speziell eingerichteten Kursen (zum
Beispiel Wirbelsaulengymnastik, Problem-
zonengymnastik) oder beim Training an
Maschinen — der Erhalt oder das Wiederher
stellen der Leistungsfahigkeit oder auch der
Kérperproportionen ist das haufigste Trainings-
ziel. Keine Sorge, Fitnesscenter sind langst
keine ,,Muckibuden” mehr. In aller Regel
arbeiten in modernen Studios gut geschulte
Mitarbeiter, die lhnen weiterhelfen kénnen.
Und auch die typischen Studiobesucher sind
keine Bodybuilder, sondern Menschen wie du
und ich mit ihren Schwéchen, tberflissigen
Pfunden und gelegentlichem Muskelkater.

Erste Erfahrungen kénnen Sie aber auch zu
Hause sammeln. \Wenn Sie noch unsicher sind,
ob , die anderen” nicht doch alle besser in
Form sind, Sie Angst haben, sich zu blamieren,
oder Sie sich einen Grundstock an Ubungen
schaffen wollen — auf den folgenden Seiten
geben wir Ihnen einige Anregungen fir das
Training zu Hause.

Einschrankungen

Es gibt so viele unterschiedliche Maglich-
keiten, seine Muskeln auf Vordermann zu
bringen, dass fur Sie sicherlich etwas dabei
ist. Aber es gibt auch einige Einschrankungen,
die Sie beachten sollten.

Bei stark erhéhtem Blutdruck ist zum Bei-
spiel das Hantieren mit schweren Gewichten
unglnstig. Es fihrt zu einer grofen Anspan-
nung mit verkrampfter Atmung, so dass der
Blutdruck noch weiter ansteigt. Wahlen Sie
lieber leichtere Ubungen, die Sie dafir ofter
erledigen.

Auch bei Krampfadern sollten Sie hohe An-
spannungen, insbesondere im Bauchbereich,
vermeiden. Der Rickfluss des Blutes aus den
Beinen wird dadurch nur zusatzlich erschwert.

Generell gilt unsere Regel vom Anfang: Las-
sen Sie es langsam angehen. Wenn Sie nach
einem Training besonders erschopft sind, so
heif3t das nicht, dass lhr Training besonders
gut war. Ganz im Gegenteil: Anforderung ist
gut, Uberforderung sollten Sie unbedingt
vermeiden.
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lhr Programm
fur zu Hause

Sechs Ubungen zum Aufwirmen

Suchen Sie sich von den folgenden Ubungen
eine oder zwei aus und beginnen Sie damit lhr
Training. Sie finden je zwei Ubungen fiir Ein-
steiger, flr Fortgeschrittene und fir Kénner.
Aber bitte legen Sie keinen falschen Ehrgeiz
an den Tag. Wenn Sie Anfanger sind, dann
machen Sie auch die Ubungen fiir Einsteiger.
Ein Kénner werden Sie dann schnell genug.
Fur alle Ubungen gilt: 20 bis 30 Sekunden
belasten, 30 Sekunden Pause, vier Mal wie-
derholen.

Ubungen fiir Einsteiger

1. Gratschstand
Verlagern Sie im
Gréatschstand das
Gewicht von einem
Bein auf das andere.
Der Oberkorper bleibt
senkrecht.

2. Rad fahren
Imitieren Sie in
der Ruckenlage
die Radfahr
bewegung.

Ubungen fiir Fortgeschrittene

3. Hampelmann

Diese Ubung kennen Sie noch von friiher.
Stellen Sie sich aufrecht hin, die Hande an die
Oberschenkel. Hipfen Sie nun in die Gratsche,
heben Sie die Arme dabei

seitlich nach oben und
klatschen Sie Uber
dem Kopf in die
Hande. Nun

wieder zurlick

in die Aus-
gangsstellung,
wobei Sie mit

den Handen

auf die Ober-
schenkel klatschen,
und immer so weiter.

4. Hupfen im Schritt
Gehen Sie Uber einem
gerollten Handtuch

in leichte Schritt-
stellung. Wechseln
Sie im Hupfen
vorderes und

hinteres Bein.

Ubungen fiir Kdnner

5. Hipfen auf einem Bein
Hupfen Sie auf einem Bein
und schleudern Sie das
andere locker nach vorne.
Wechseln Sie alle
10 Sekunden
zwischen linkem
und rechtem
Bein.



6. Seilspringen
Variieren Sie die Grundform: beidbeinig,
einbeinig oder mit Doppelhtpfer.

25 Ubungen fiir lhr
personliches Programm

Hier rechts und auf der nachsten Doppelseite
stellen wir lhnen jeweils finf Ubungen fiir die
grofden Muskelgruppen vor, die Sie jederzeit
ohne Gerate zu Hause erledigen kénnen.
Schulter/Nacken/Arme, Bauch, Ricken, Po/
HUfte/Beine und Ganzkorper — das sind die
Bereiche, die wir ausgesucht haben. Achtung:
Die Ubungen in einer Gruppe werden immer
schwieriger. Also nicht verzweifeln, wenn Sie
nicht alle Ubungen auf Anhieb schaffen.

Ihr Ubungsprogramm fiir einen Tag sollte nach
dem Aufwiarmen aus insgesamt finf Ubungen
bestehen — eine pro Gruppe (und vielleicht als
sechste Ubung ein , Joker” fir besondere
Schwachstellen und/oder etwas, das lhnen
besonders geféllt). Natdrlich konnen Sie die

Ubungen bei mehreren Trainingstagen variieren.

Starten Sie mit 20 Sekunden Belastung pro
Ubung — gefolgt von 30 Sekunden Pause.

Wiederholen Sie jede Ubung vier Mal.

So kénnen Sie nach und nach die Belastung
steigern:

> Erhéhen Sie die Belastungszeit auf 30,
dann 40 Sekunden.

> Erhohen Sie die Serienzahl auf 5,
dann 6 Durchgange.

> Wihlen Sie die nachstschwierigere Ubung.

Bei konsequenter Anwendung werden Sie
sehr bald Ihre Leistungsfortschritte bemerken.
Und dann sind Sie erfahren genug, um weite-
re Ubungen — zum Beispiel mit Zusatzgewich-
ten — zu finden. Oder sich doch einem Verein/
Fitnessstudio anzuschlief3en.

Fiinf Ubungen fiir Schulter, Nacken und
Arme

Ubung 1

In Rickenlage, die angewinkelten Beine aufge-
stellt. Halten Sie die verschrankten Arme nach
oben und bringen Sie das Kinn zur Ellbogen-
beuge.

Il

Ubung 2

Im Kniestand strecken Sie die Arme nach
vorne. Der Rucken ist gerade und der Kopf
ungefahr 10 Zentimeter vom Boden entfernt.
Heben Sie im Wechsel jeweils eine Hand vom

:

Ubung 3
Im Kniestand beugen und strecken Sie die
Arme wie beim ,richtigen” Liegestutz.

RS

Ubung 4
Setzen Sie sich hin, und stltzen Sie sich mit
den Handen hinter dem Korper ab. Heben Sie
den Po an. Beugen und strecken Sie nun die
Arme, ohne dass der
Po den Boden
berihrt.

Ubung 5

In Rickenlage, die Beine sind angewinkelt auf-
gesetzt. Nehmen Sie das Kinn zur Brust und
versuchen Sie, das Brustbein nach oben zu

strecken. ﬁ
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Fianf Ubungen fiir den Bauch

Ubung 1
In Rickenlage, Arme neben dem Kérper, Beine
angewinkelt in der Luft. Heben Sie nun das

Becken einige Zentimeter vom Boden.
Ubung 2

In Rickenlage Kopf auf die Brust. Strecken
und beugen Sie die Beine im \Wechsel nach
vorne.

Ubung 3

Legen Sie sich auf den Rucken, die Beine
angewinkelt aufgesetzt, Fersen am Boden,
Arme nach vorne. Heben Sie Kopf und Schul-
tern etwas vom Boden ab. Nehmen Sie dabei
den Kopf zur Brust.

Ubung 4

In Rickenlage, Beine angewinkelt aufgesetzt.
Rechten Ful auf das linke Knie legen, rechter
Arm neben dem Korper, linker Arm angewin-
kelt am Kopf. Bringen Sie nun den linken Ell-

bogen zum rechten Knie und wieder zurlck.

Ubung 5

Legen Sie sich auf den Rucken, Beine
gestreckt nach oben. Bewegen Sie die Hande
in Richtung Ful3spitzen.

Finf Ubungen fiir den Riicken

Ubung 1

Im Kniestand: Strecken Sie ein Bein und den
diagonalen Arm bis in die Waagerechte. Fihren
Sie dann Kopf, Arm und Knie unter dem Koérper
zusammen.

Ubung 2

Im Kniestand: Stlitz auf den Unterarmen,

Blick auf den Boden. Strecken und beugen Sie
ein Bein nach hinten oben, bis es eine gerade

Linie mit dem Rucken bildet. Wechseln Sie
nach finf Wiederholungen das Bein.

Ubung 3
In Bauchlage: Arme und Beine gestreckt. Pad-
deln Sie mit Armen und Beinen wenige Zenti-
meter auf und ab. Der Blick ist auf den Boden
gerichtet.

=1

Ubung 4

In Bauchlage: Arme und Beine gestreckt,
Blick zum Boden. Lassen Sie mit gestreckten
Armen einen Gegenstand — zum Beispiel
einen Ball — kreisen.

Ubung 5

In Rickenlage: Beine angewinkelt aufgestellt.
Heben Sie nun das Becken, bis Oberschenkel
und Rucken eine Linie bilden.




Fiinf Ubungen fiir Po, Hiifte und Beine

Ubung 1

In Seitlage, beide Beine gestreckt: Heben und
senken Sie das obere Bein, ohne es zwischen-
durch abzulegen.

A

Ubung 2

In Seitlage, der obere Arm stltzt vorne ab, das
obere Bein ist angewinkelt: Heben und senken
Sie das untere Bein ungeféhr 20 Zentimeter
vom Boden, ohne es zwischenzeitlich abzulegen.

Ubung 3

In Seitlage, beide Beine sind angewinkelt:
Heben Sie beide Beine ungeféhr 20 Zentime-
ter vom Boden.

=)

Ubung 4

In Bauchlage, die Stirn ruht auf den Handen:
Heben und senken Sie ein Bein gestreckt
vom Boden, aber nicht hoher als 10 Zentime-
ter.

= 8

Ubung 5

In Rickenlage, Beine angewinkelt aufgesetzt:
Heben Sie das Becken, bis Knie, Bauch und
Schultern eine gerade Linie bilden. Strecken
Sie im Wechsel ein Bein nach vorne. Die Knie
bleiben dabei nebeneinander.

e

Fianf Ganzkorperiibungen

Ubung 1

Im Kniestand, Stltz auf den Unterarmen:
Heben Sie die Knie ungefahr 10 Zentimeter
vom Boden und halten Sie die Position 10
bis 20 Sekunden.

Ubung 2

In der Seitlage, Beine angewinkelt, Stitz auf
Unterarm und Knie: Heben Sie das obere Bein
10 Zentimeter hoch und beugen und strecken

Sie es.

Ubung 3

In Seitlage, Stltz auf dem Unterarm: Heben
Sie das Becken ab, bis der Korper eine Gerade
bildet, und halten Sie die Position 10 bis 20
Sekunden.

Ubung 4

In Ruckenlage, Stltz auf den Ellbogen: Heben
Sie das Becken so weit an, dass der ganze
Kérper eine Gerade bildet.

Ubung 5

Versuchen Sie einen LiegestUtz auf den Unter
armen und halten Sie die Position 10 bis 20
Sekunden. Zusatzlich konnen Sie einen Arm
oder ein Bein 10 Zentimeter vom Boden abhe-
ben.

— e
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Mehr Beweg\'\chke'\’r

Es muss ja nicht gleich ein Spagat sein ... ES gibt weitaus bequemere
Ubungen, mit denen sich gut trainieren |asst. Besonders effektiv: Stretching,
ein besonderes Dehnprogramm.




Die Beweglichkeit lasst friih nach: Vor der
Pubertat ist sie am grofdten, danach wird sie
immer geringer. Das wird Ihnen zwar hin und
wieder aufgefallen sein, doch so richtig lastig
war es nie. Und deshalb gab es kaum einen
Grund, etwas dagegen zu unternehmen. Die
Ursachen fur diese EinbuRen: Ihre Muskulatur
hat sich verkirzt und verkrampft. Die Gelenke
sind nur noch unzureichend geschmiert.
Beide Einschrankungen lassen sich aber durch
Ubungen verbessern. Muskeln kénnen ge-
dehnt und auch die Gelenke durch Bewegung
wieder geschmiert werden. Nicht ohne Grund
ist es heute Ublich, schon wenige Tage nach
einer Operation die Gelenke wieder passiv

zu bewegen. Das fordert die Nahrstoffversor-
gung der Gelenke und verhindert vorzeitige
Abnutzungserscheinungen.

Ubung macht den
Meister

Ein Bewegungsprogramm ist eigentlich
immer sinnvoll. Zumal im Alltag zahlreiche
Muskeln gar nicht oder nur sehr wenig gefor-
dert werden. Es gibt nur eine Einschrankung:
Menschen mit sogenannter Hypermobilitat
sollten nicht auch noch ein Dehnprogramm
absolvieren. Hypermobilitat bedeutet eine

so grolRe Beweglichkeit, dass die Gelenke
nur noch sehr schlecht von den Muskeln und
Sehnen zusammengehalten werden kdnnen.
Aber dieser Fall ist ausgesprochen selten. Fur
alle anderen Menschen sind Beweglichkeits-
Ubungen fast immer sinnvoll. Ganz wichtig
sind solche Ubungen vor allem dann, wenn
man sehr dynamische Sportarten auslbt.
Dazu gehdren zum Beispiel alle Ballspiele,
Leichtathletik, Turnen und
Skilaufen. Wichtig ist ein
solches Training auch,
wenn Sie haufig unter
Muskelverletzungen
leiden oder wenn

Ihre Beweglichkeit

so eingeschrankt

ist, dass Sie schon
bei Alltagsbewe-
gungen wie zum
Beispiel beim Schu-
hezubinden Probleme
haben.

Dehnen, aber richtig

. Stretching” heil3t das Zauberwort flr die
Beweglichkeit. Es kommt aus dem Eng-
lischen, bedeutet einfach nur ,dehnen”
und hat als Ubungsprinzip das klassische
Wippen abgeldst. Fur den Fall, dass Ihnen
diese Erlauterung nichts sagt, hier liegt
der Unterschied: Wenn man sich zum
Beispiel mit gegratschten Beinen hinstellt
und versucht, mit den Handen den Boden
zu bertihren, dann hat man friher einige
Male gewippt, ist dabei immer naher
zum Boden gekommen, bis man diesen
mit den Fingerspitzen erreicht hat. Beim
Stretchen hingegen beugt man sich nach
unten, so weit es geht, das heil3t, bis man
ein deutliches Ziehen an der Rlckseite
der Oberschenkel spirt. Dann bleibt man
etwa zehn Sekunden in dieser Position.

Die Begriindung daflr, dass man heute dem
Stretchen den Vorzug gibt, ist einfach. Unsere
Muskeln verfligen Uber Messflhler, die die
Lange des Muskels messen. lhre Aufgabe ist
es, Uberdehnungen mit moglichen Einrissen
zu verhindern. Wird ein Muskel gedehnt, so
werden diese Messflhler mitgedehnt. Sie
geben dann dem Muskel den Befehl, sich
zusammenzuziehen. Dies geschieht reflexartig
und unwillkdrlich, wir kdnnen das nicht beein-
flussen. Besonders empfindlich reagieren die
Messflhler auf ruckartiges Dehnen. Wenn
Sie also Ihre Muskeln durch wippendes Uben
dehnen wollen, so I6sen Sie damit im gleichen
Moment einen hemmenden Reflex aus. Deh-
nung und Gegenreaktion neutralisieren sich
gegenseitig, dadurch bleibt der Ubungseffekt
sehr gering.

Die Spannung spiiren

Das Stretching nutzt eine Besonderheit
der Messfihler aus: Bei sehr
langsamen Bewegungen
ist ihre Reaktion nicht
so heftig, die hem-
menden Befehle
bleiben schwacher.
Gleichgliltig, welche
Muskeln Sie dehnen
wollen, das Vorgehen ist
immer gleich: Gehen Sie in
eine Position, in welcher der
Muskel, den Sie dehnen mdchten,
ein deutliches Spannungsgefuhl auf-
weist. Bleiben Sie zehn Sekunden lang in
dieser Position, entspannen Sie sich dann
und wiederholen Sie die Ubung mehrere
Male. Das Stretching, das hauptséachlich auf
die Muskeln wirkt, sollten Sie durch grof3e,
kreisende Bewegungen in den Gelenken
erganzen.

<
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TK-LEISTUNG |
Bonusprogramm

Bis zu 200 Euro kénnen TK-
Versicherte bekommen, wenn
sie sich ins Bonusprogramm
derTK einschreiben, gesund-
heitsbewusst leben und sich
dies entsprechend bescheini-
gen lassen. Als gesundheits-
fordernde MaBnahmen gelten
zum Beispiel Vorsorge- und
Friiherkennungsuntersuchun-
gen, Zahnvorsorge, Sportab-
zeichen und auch die aktive
Mitgliedschaft in einem Sport-
verein. Weitere Informationen
finden Sie im Internet auf
www.tk.de, Webcode 160504.
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lhr Programm fur
zu Hause

Wir hatten es schon erwahnt: Ein kalter Muskel
ist ein recht sprodes Gewebe. Deshalb hat

es auch wenig Sinn, einen kalten Muskel zu
dehnen. Vor dem Stretching sollten Sie sich
also durch Bewegung etwas aufwarmen. Hin-
weise dazu finden Sie im Kapitel ,,Mehr Kraft"”
ab Seite 38.

Stellen Sie sich |hr Programm so zusammen,
dass es mindesten fiinf Ubungen umfasst.
Dabei sollten Sie besonders die Muskelregio-
nen berlcksichtigen, die Sie am meisten ein-
schranken. Das Vorgehen ist dann so wie oben
beschrieben: Position einnehmen, in der Sie
einen deutlichen Dehnreiz spiren, diese Position
zehn Sekunden halten, entspannen und das
Ganze vier Mal wiederholen.

Ubung 1
Stellen Sie sich in leichter Schrittstellung unge-
fahr einen Meter vor eine Wand und stltzen
Sie sich mit den Handen Uber Kopfhéhe ab.
Das hintere Bein ist gestreckt, das vordere
gebeugt, beide Fersen sind am Boden. Schie-
ben Sie nun die Hiifte so weit nach vorne,
dass ein deutlicher Zug in der Wadenmuskula-
tur des hinteren Beines entsteht. WWenn Sie bei
gleicher Ausgangsstellung nicht nur die Hifte
nach vorne schieben, sondern zusétzlich das
hintere Bein beugen, so wandert

der Zug von der Waden-

muskulatur zur

Achillessehne.

Ubung 2

Knien Sie sich in Schrittstellung hin, mit einem
Kissen unter dem rechten Knie. Schieben Sie
die Hifte nach vorne und verlagern Sie lhr Kor
pergewicht so weit Uber das vordere Bein, bis
Sie in der rechten Leistenbeuge den Dehnreiz
spuren. Der Rucken bleibt gerade.

Ubung 3

Setzen Sie sich auf den Boden, und gratschen
Sie die gestreckten Beine. Versuchen Sie, ganz
aufrecht zu sitzen. Sie splren die Spannung an
der Oberschenkelrlick- und -innenseite. Beu-
gen Sie sich gegebenenfalls mit geradem
Rlcken leicht nach vorne.

o

Ubung 4

Legen Sie sich auf den Ricken, ein Bein ge-
streckt, ein Bein angewinkelt. Umfassen Sie
das angewinkelte Bein und ziehen Sie es zur
Brust. Die FuRRspitze ist angezogen, das andere
Bein bleibt gestreckt. Nach 15 Sekunden
geben Sie mit den Armen nach und versu-
chen, das Bein zu strecken.

S,



Ubung 5 Tipps fiir Kénner
Legen Sie sich auf den Rlcken, den rechten

Arm zur Seite. Beugen Sie das rechte Bein Die Effektivitat aller Stretching-Ubungen

und versuchen Sie, das Knie Uber die linke kénnen Sie mit einem einfachen Trick steigern.

Seite langsam zum Boden zu bringen. Spannen Sie einen Muskel zunachst fur einige

Die Schultern bleiben am Boden. Sekunden maximal an, bevor Sie ihn dehnen.
Das verandert die Empfindlichkeit der Mess-
fUhler und Sie kdnnen weiter dehnen als
vorher. Versuchen Sie einmal beide Varianten.
Sie werden den Unterschied sofort merken.
Dazu ein Beispiel: In der beschriebenen Ubung 4
flr die Beine strecken Sie das Bein zunachst
maximal gegen den Widerstand der Hande
und halten die Position zehn Sekunden. Dann
entspannen, das Knie zur Brust ziehen und
das Bein strecken. Auch die Ubungen 1, 9
und 10 eignen sich flr diese Methode.

Ubung 6

Rollen Sie sich so klein wie mdglich zusammen. Ubung 9

Neigen Sie im Sitz den Kopf leicht zur Seite.

Verdrehen Sie nicht den Kopf, und ziehen Sie
die Schultern nicht hoch. Mit dem Arm kdénnen
Sie die Seitneigung leicht unterstltzen, der
Gegenarm zieht mit angewinkelter Hand die
andere Schulter nach unten.

Ubung 7 ' %

Knien Sie sich hin und stlitzen Sie sich vorne

mit etwas gebeugten Armen ab. Wechseln Sie
dann langsam zwischen , Pferderticken” (leich-
tes Hohlkreuz) und , Katzenbuckel” (Rundri-
cken). Bewegen Sie den Kopf mit, ohne ihn zu
stark in den Nacken zu nehmen.

v %1
ol

Ubung 10
Ubung 8 Stellen Sie sich seitlich vor eine Wand,
Legen Sie sich auf den Rucken, Beine ange- den wandnahen Arm in Schulterhéhe
winkelt, Arme gestreckt zur Seite. Lassen gestreckt nach hinten, so dass
Sie dann beide Knie im Wechsel nach links die Handinnenflache an der
und rechts sinken. Die Schultern bleiben am Wand liegt. Drehen Sie die
Boden. wandnahe Schulter so weit

% o
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L Erist duflderst gewandt im Umgang mit
dem Ball”, heif3t es oft. ,,Geschickt” nennen
wir Menschen, die knifflige Probleme gut
und schnell 16sen, sei es durch , taktisches
Geschick” oder durch gekonnte Bewegungen.
Handwerklich geschickt ist zum Beispiel
jemand, der kleinere Reparaturarbeiten ohne
grofRe Probleme erledigt. Im Sport bewundern
wir das Geschick mancher Athleten im Um-
gang mit einem Sportgerat.

. Reaktionsschnell” ist schlief3lich jemand,
der Situationen schnell erfasst und in kirzes-
ter Zeit darauf reagieren kann. Auch diese
Fahigkeit bewahrt sich in Alltagssituationen
genauso wie im Sport. Einen herunterfal-
lenden Gegenstand aufzufangen oder als
Torhiter beim Elfmeter im FuRball noch an
den Ball zu kommen — beides erfordert eine
sehr gute Reaktionsfahigkeit. Gewandtheit,
Geschicklichkeit, Reaktionsfahigkeit — alle
drei Fahigkeiten sind uns nicht in die Wiege
gelegt worden. Sie lassen sich ebenso wie
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit Gben und
verbessern.

Brauche ich das
wirklich?

Mit hoher Wahrscheinlichkeit ist ein Koor
dinationsprogramm auch fir Sie bestens
geeignet. Die drei Fahigkeiten Gewandtheit,
Geschicklichkeit und Reaktionsfahigkeit haben
eines gemeinsam — sie beruhen auf einer
guten Koordination. Unsere Muskeln arbeiten

nicht von allein, sondern sie erhalten ihre
Befehle vom zentralen Nervensystem. Das
steuert mit Hunderttausenden von Nerven-
schaltstellen und Leitungsbahnen das Zusam-
menspiel unserer Muskeln und ermaoglicht
erst auf diese Weise eine Bewegung. Bei
vielen Bewegungen ist dieses Zusammen-
spiel so automatisiert, dass wir dartber nicht
nachdenken missen. Gehen, Laufen, Rasie-
ren oder Kaffeetrinken erfordert normalerwei-
se nicht unsere Aufmerksamekeit, es sei denn,
wir sind an diesem Tag ,,mit dem linken Bein
aufgestanden”. Bei neuen und unbekannten
Bewegungen hingegen missen wir uns auf
dieses Zusammenspiel konzentrieren. Wir
muUssen es Uben, bis es automatisch ablaufen
kann.

Abwechslung muss sein

Die Zahl der Ubungen zur Verbesserung

der Koordination ist uniberschaubar. Weit
wichtiger als einzelne Ubungen ist jedoch
das Grundprinzip: Uben Sie so abwechs-
lungsreich wie moglich. Es kommt nicht
darauf an, dass Sie einen genau festgeleg-
ten Bewegungsablauf erlernen, sondern
dass Sie sehr viele und ganz unterschied-
liche Bewegungserfahrungen machen. Je
abwechslungsreicher dabei die Ubungen
sind, desto leistungsféahiger wird Ihr
Nervensystem. Zudem wird es Ihnen dann
leichter fallen, in neuen Situationen geschickt
und schnell zu reagieren. Unsere Programme
geben |hnen dazu einige Anregungen. Aber
wie gesagt — die Abwechslung macht's.
Variieren Sie also unsere Vorschlage, erfinden
Sie neue Ubungen.
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lhr Programm fiir zu Hause

> Beginnen Sie mit einigen Balancelbungen.
Versuchen Sie, auf einem Bein zu stehen,
nehmen Sie den einen Fuld in beide Hande,
dann in eine Hand. Schlief3en Sie zusétzlich
die Augen. Versuchen Sie, sich auf dem
Standbein zu drehen, ohne das Gleich-
gewicht zu verlieren. Balancieren Sie auf
einem schmalen Brett oder einem Balken:
vorwarts, riickwarts, seitwarts, mit Dre-
hung.

> Es geht weiter mit einem Ball. Balancieren
Sie bei ausgestrecktem Arm einen Ball
zunéachst auf dem Handteller, dann auf dem
Handrlicken. Lassen Sie den Ball auf dem
Arm hinaufrollen, zun&chst vom Handteller,
dann vom Handrlcken. Werfen Sie den Ball
von einer Hand in die andere und versuchen
Sie die gleiche Ubung mit dem Handriicken.

> Werfen und fangen Sie den Ball in allen

Variationen: nach oben, gegen eine Wand,
durch die Beine. Prellen Sie den Ball auf
den Boden, mit rechts, mit links, links und
rechts im Wechsel, einmal um den Korper
herum, im Vorwartsgehen, im Rlckwarts-
gehen, beim Hupfen auf der Stelle, beim
Vorwarts- und Rlckwartshipfen oder auch
beim Stand auf einem Bein.

> Versuchen Sie, den Ball durch leichtes
Schlagen in der Luft zu halten, ohne ihn
jeweils aufzufangen. Fur alle diese Ubungen
sind Partner ideal — vor allem, weil es mehr
Spal} macht.

Es geht noch besser

Balancieren Sie einen Stab, zum Beispiel
einen Besenstiel, auf der Hand, im Stand,

mit einer Drehung, im Gehen. Versuchen

Sie es einmal mit dem Ful. Besitzen Sie
einen Tennisschlager mit einem Ball? Sonst
leihen Sie sich den Ball von |hrem Hund aus.
Balancieren Sie ihn auf der Schlagflache, im
Stand und in der Bewegung. Prellen Sie den
Ball auf den Boden. Gehen Sie dabei vorwarts
und riickwarts. Oder gehen Sie dabei einmal
in die Hocke und wieder hoch. Prellen Sie den
Ball nach oben, zunachst mit der einen Seite,
dann mit der anderen, dann beide Seiten im
Wechsel. Zahlen Sie Ihre Treffer.

Kénnen Sie den Ball auch mit dem Rahmen
des Schldgers prellen? Werfen Sie den Ball
hoch und fangen Sie ihn mit dem Schlager
wieder auf. Schaffen Sie das, ohne dass der
Ball auf dem Schlager springt? Prellen Sie
auch mal den Ball mit dem Schléager um sich
herum, ohne die Position der FiiRe zu veran-
dern. Prellen Sie mit rechter und linker Hand
im Wechsel. Versuchen Sie auch all diese
Ubungen mit der schwacheren Hand.



Ein Reaktionsprogramm

Dazu kdnnen Sie wieder den Ball benutzen.
Werfen Sie ihn hoch, klatschen Sie in die
Hande und fangen Sie ihn wieder auf. Statt in
die Hande zu klatschen, konnen Sie sich auch
einmal um die eigene Achse drehen, bevor
Sie den Ball auffangen. Werfen Sie den Ball
gegen eine Wand, drehen Sie sich einmal um
und fangen Sie den zurtickkommenden Ball.
Wenn Sie zu zweit sind, kénnen Sie groRartig
zusammen Uben. Stellen Sie sich zum Bei-
spiel funf Meter von lhrem Partner entfernt
auf und wenden Sie ihm den Ricken zu. lhr
Partner wirft den Ball mit einem Zuruf. Nun
drehen Sie sich um und versuchen, den Ball
zu fangen.

Hier unser Tipp | Es gibt inzwischen
sogenannte Softballe aus Schaumstoff

in allen GréRRen, mit denen Sie vollig ge-
rauschlos Uben konnen. Selbst empfindli-
che Nachbarn werden davon keinen
Laut mehr horen. Aber vielleicht
mochten die ja sogar mitmachen.
Fragen Sie doch mal.

Oder Sie setzen sich auf einen Stuhl,

die Hande schulterbreit auseinander. |hr
Partner halt den Ball 50 Zentimeter Uber
|lhren Handen hoch und lasst ihn ohne Vor-
warnung fallen. Versuchen Sie, den Ball zu
fangen. Fur all diese Ubungen mit einem
Ball brauchen Sie keinen speziellen Raum,
kein besonderes Gelande, Sie kdnnen Sie
Uberall machen. Und wenn Bello mit Recht
sein Spielzeug zurtickhaben will, dann soll-
ten Sie sich einen eigenen Ball zulegen.

chn'lkzl
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TK-LEISTUNG |
GesundheitsCoaching

Sie mochten sich gern mehr
bewegen oder uberflissige
Pfunde loswerden? Der inter-
aktive TK-GesundheitsCoach
unterstutzt Sie dabei, lhre per-
sonlichen Ziele zu erreichen.
In den Bereichen Fitness,
Ernahrung, Motivation,
Rauchen, Diabetes und Stress.
Der virtuelle Coach erstellt
lhnen auf Wunsch sogar einen
individuellen Trainings- oder
Speiseplan. Mehr Infos tber
diesen wissenschaftlich fun-
dierten Online-Service unter
www.tk.de, Webcode 038516.
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Spiele mit Ball sind abwechslungsreich,
spannend und verbessern stets mehrere un-
terschiedliche Bewegungsfahigkeiten. Aber:
Einfach auf's Spielfeld gehen und loslegen
klappt nur in den seltensten Fallen. Zumin-
dest die groRen Sportspiele erfordern einige

Voraussetzungen. Und die missen stimmen.

Ab auf’s Spielfeld?

Das kdnnen nur Sie selbst entscheiden. Der
wichtigste Entscheidungsgrund ist: Kénnen

Sie sich vorstellen, dass lhnen Sportspiele mit

anderen Menschen Spafd machen? Denn Sie
sollten einen oder mehrere Partner kennen,
die Sie zum Mitmachen ermuntern kdnnen.
Sportspiele kénnen Sie nicht als Einzelkdmp-
fer austben, wenn Sie nicht gerade Golf
spielen mochten. Wollen Sie es zum Beispiel
mit Tennis oder Tischtennis versuchen, dann
brauchen Sie einen Partner. Fir Spiele wie
FuRball, Handball oder Hockey missen es
gleich mehrere sein.

Sie sollten auch bereit sein, sich einem
Verein anzuschlieRen. Wenn Sie selbst keine
Mitspieler Gberzeugen kénnen, finden Sie
dort namlich am ehesten Gleichgesinnte und
auch Anfénger. Aber damit ist es noch nicht
getan. Fir die grofden Spiele braucht man im

Allgemeinen auch spezielle Sportstatten. Und
Uber die verfligen normalerweise Vereine und

Klubs. In der Regel mlssen Sie dort nach
einer ,Probezeit” Mitglied werden. Aber

keine Sorge, die geflrchtete ,Vereinsmeierei”

gehort meist langst der Vergangenheit an.

Sportspiele wecken haufig ganz andere Emo-
tionen als zum Beispiel Joggen oder Beweg-
lichkeitsiibungen. Freude und Enttauschung,
Erfolg und Misserfolg, Spafd und Frust sind
Empfindungen, die Sie selbst nicht immer
vorprogrammieren kénnen. Wenn Sie ohnehin
schon gestresst sind und sich dann noch eine
Stunde Uber Ihre Rickhand im Tennis argern,
so wird das kaum zu lhrer Entspannung
beitragen. Vielleicht suchen Sie aber gerade
diese Spannung und Erregung, weil Sie sich
schon den ganzen Tag gelangweilt haben.
Dann sind Sportspiele sicherlich das Richtige
fur Sie.
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Darauf kommt es an

Vieles von dem, was wir eben beschrieben
haben, stellt eine wichtige Voraussetzung flr
die Spiele dar. Wenn Sie aber wegen fehlender
Ausdauer nach zwei Minuten aufRer Atem
sind, macht auch das schonste Spiel wenig
Spali.

Sportspiele erfordern dariber hinaus ein
gewisses Mald an Gewandtheit, Geschick-
lichkeit und Reaktion, damit es fir alle Be-
teiligten freudvoll ist. Sie mUssen kein Kénner
sein, aber einige Grundlagen sollten schon
vorhanden sein.

Auch die Fitness Ihrer Knochen und Gelenke
ist wichtig, denn die groRen Sportspiele sind
meist mit hoheren Belastungen fir lhren
Bewegungsapparat verbunden. Abruptes
Abbremsen und schnelles Antreten belasten
insbesondere auf Hallenbdden die Sehnen,
Bander und Gelenke besonders stark. Das
sollte Sie aber nicht abhalten. Mit den Kréafti-
gungsibungen, die wir beschrieben haben,
kédnnen Sie sich gut auf die Sportspiele
vorbereiten.

Grundsatzlich gilt: Warmen Sie sich vor
jedem Spiel auf. Das bringt lhren Kreislauf

in Schwung und schitzt Ihre Muskeln und
Sehnen. Profis machen das grundsatzlich, und
zwar fast eine Stunde lang. Das brauchen Sie
zwar nicht, aber finf Minuten sind auch fir
Nicht-Profis ein ,,Muss"”. In welcher Form Sie
das tun, bleibt Ihnen Uberlassen. Sie kdnnen
joggen oder drei Mal eine Minute hipfen mit
Armkreisen. Sie kdnnen sich aber auch mit
dem Ball aufwéarmen: Spielen Sie beim Tennis
finf Minuten nur im Aufschlagfeld, passen
Sie sich beim Fuf3ball im leichten Trab den Ball
zu, spielen Sie im Squash bei ruhigem Tempo
den Ball so genau, dass er direkt zu Ihrem
Mitspieler kommt. Beginnen Sie also niemals
mit schnellen und abrupten Bewegungen,
bevor |hr Kérper eine gute , Betriebstempera-
tur” hat.

Auf die Bedeutung einer guten Ausriistung
hatten wir schon hingewiesen. Spatestens
wenn Sie wissen, dass Ihnen Bewegung
Spald macht, sollten Sie auch geeignetes
Sportgeréat besitzen. Egal, ob es sich um
Schuhe, Schlager oder Bélle handelt — mit
richtiger Ausriistung macht es nicht nur mehr
Spal, es fallt Ihnen auch leichter und Beine
und Arme missen keine unnétigen Belastun-
gen aushalten.

Und haben Sie Geduld mit sich. ,, Es ist noch
kein Meister vom Himmel gefallen” — diese
Binsenweisheit akzeptieren Sie doch auch bei
Ihren Mitmenschen. Tun Sie es auch bei sich
selbst.

Die klassischen Sportspiele — welche sind
geeignet?

Darauf gibt es keine allgemeingdltige Ant-
wort. Damit Sie sich ein wenig orientieren
kénnen, bewerten wir die Spiele in der nach-
folgenden Tabelle anhand einiger Kriterien.

Die Tabelle enthalt die wichtigsten klassischen
Sportspiele, die auch wettkampfmafiig
gespielt werden. Sicherlich kennen Sie die
meisten davon. Wenn Sie dabei schon |hr
Lieblingsspiel herausgefunden haben, sich
aber nicht recht trauen, es zu probieren, dann
schauen Sie in den vorigen Kapiteln nach.
Dort finden Sie zahlreiche Anregungen, wie
Sie sich darauf vorbereiten und die ,,Hemm-
schwelle” Gberwinden kénnen. Insbesondere
im Abschnitt ,Mehr Gewandtheit” ist der Ball
immer dabei.
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Erinnern Sie sich: Ganz zu Beginn der
Broschire hatten wir lhnen einige wichtige
Tipps gegeben, wie Sie lhr Training erfolg-
versprechend gestalten konnen. Suchen

Sie sich etwas aus, das Ihnen Spald macht,
Uberfordern Sie sich nicht, verabreden Sie
sich zum Training, planen Sie das Training

in lhren Tagesablauf ein, das waren einige
dieser Hinweise. Ein Tipp zum Schluss ist das
Trainingstagebuch.

Mit einem Trainingstagebuch kénnen Sie sich
immer einen guten Uberblick verschaffen,
was Sie in einem Monat fur sich und lhr
Wohlbefinden getan haben. Und nach einem
halben Jahr lohnen sich die Vergleiche mit
Lfriher”.

Es gibt viele Moglichkeiten, ein Trainingstage-
buch zu fihren. Leistungssportler schreiben
genau auf, was sie im Detail gemacht haben.
Das ist wichtig, um nachschauen zu konnen,
wo moglicherweise die Ursachen flr eine
besonders gute oder schlechte sportliche
Form liegen. Es ist aber recht zeitaufwendig
und erschwert den Uberblick.

Deshalb schlagen wir Ihnen hier einen Weg
vor, der Ihnen die Arbeit sehr erleichtert
und ein gutes Gesamtbild bietet. Das geht
natdrlich zulasten der Genauigkeit und
manchmal fasst man auch Dinge zusammen,
die eigentlich gesondert aufgefihrt werden
mussten. Aber Sie wollen ja nicht an Olym-
pischen Spielen teilnehmen, sondern sich
einen Uberblick verschaffen tber das, was Sie
geleistet haben.

Welche Werte werden eingetragen?

Um die verschiedenen Bereiche Ausdauer,
Kraftigung, Beweglichkeit und Koordination
sowie Sportspiele vergleichen zu kdnnen,
rechnen wir die Aktivitaten in Punkte um.
In Ihrem Trainingsplan notieren Sie dann in
der jeweiligen Rubrik die Punkte, die Sie an
einem Tag erzielt haben.

Niichtern trainieren |
Morgens nach dem Aufste-
hen schon Sport zu treiben
ist ldngst nicht jedermanns
Sache. Wer allerdings keine
Kreislaufprobleme kennt
und gut in Schwung kommt,
tut sich wirklich etwas
Gutes: Denn im nlchternen
Zustand — wenn nur wenig
Glykogen als Energietrager
zur Verfligung steht — greift
der Korper vermehrt auf
freie Fettsduren zurlick. Das
heil3t: Der Fettabbau lauft
nlchtern auf Hochtouren.
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Was Hanschen nicht
lernt | Drei Viertel

aller Freizeitsportler
waren auch schon in
Kindertagen sportlich
aktiv. Wer dagegen von
klein auf lieber trage
im Kinderzimmer blieb,
stellt die Weichen fir
ein Leben als Couch-
Potato: Fast neun von
zehn Erwachsenen, die
in ihrer Kindheit keinen
Sport getrieben haben,
bewegen sich heute
auch nicht regelmafiig.
Deshalb gilt vor allem
fr Familien: Sorgt fur
Bewegung, so oft es
moglich ist. Gemein-
same Ausfllige sind
nicht nur gut fur ein
besseres Miteinander,
sie wecken auch

die Lust auf mehr
Dynamik und Sport!

Ausdauer

5 Punkte gibt es fiir:

5 Minuten joggen

10 Minuten schwimmen, Rad fahren,
inlineskaten, Walking,
Aerobic, Skilanglauf

20 Minuten  wandern

30 Minuten  Spaziergang, tanzen
Kraftigung

5 Punkte gibt es fiir:

10 Minuten  Kraftigungsgymnastik
15 Minuten  Wirbelsaulengymnastik
30 Minuten  Gartenarbeit

Beweglichkeit/Koordination

5 Punkte gibt es fiir:

10 Minuten  Stretching

10 Minuten Koordinationstbungen
mit Ball

1 Woche Koordinationstbungen im
Alltag

Sportspiele

5 Punkte gibt es fiir:

10 Minuten ~ Badminton, Squash

15 Minuten  Basketball, FuRball,
Handball

20 Minuten  Tennis

30 Minuten  Volleyball, Tischtennis,
Federball

Sollten Sie einige Aktivitaten hier nicht
finden, so kdnnen Sie diese anhand der
anderen Beispiele sicherlich einschatzen.

So nutzen Sie das Tagebuch

Am besten machen Sie sich einige Kopien
von dem Musterbogen auf der gegenlber
liegenden Seite. Tragen Sie dann die Punkte
fr lhre Aktivitdten unter dem Tagesdatum
ein. Wahrscheinlich werden Sie nicht jeden
Tag Punkte sammeln, aber das missen Sie
auch nicht. Zwei bis drei Mal pro Woche sollte
es aber schon sein. Am Ende eines Monats
kénnen Sie dann die Punkte pro Spalte und
die Gesamtpunkte addieren.

Setzen Sie sich fir jeden Monat ein realis-
tisches Punkteziel. Und Uberlegen Sie sich
gleich eine Belohnung fir den Fall, dass Sie
Ihre persdnlichen Vorgaben erreicht haben.

In der letzten Spalte finden Sie Angaben zu
Ihrem Befinden. Daflr gibt es zwar keine

Punkte, es kann Ihnen aber helfen, Ihre
Aktivitaten nochmals zu Uberprifen.

"

Am besten arbeiten Sie mit ,+“ und ,,—"
zum Beispiel so:

++ Habe mich sehr gut gefihlt
+ Habe mich gut gefihlt

o War ohne Auswirkungen
auf mein Befinden

- Habe mich nicht so gut geflhlt

——  Habe mich Gberhaupt
nicht gut gefahlt

Zugegeben, das Flhren eines Trainingstage-
buches bedeutet ein wenig Aufwand. Aber
schon nach kurzer Zeit werden Sie feststellen,
dass es hilft, manche Motivationslicke zu
Uberbricken.




Monat:

Tag Ausdauer Kraft Koordination/ Spiele Befinden
Beweglichkeit

w

D

Summe
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Ein ganzer Industriezweig hat sich in diesem
Umfeld entwickelt. Spotter sprechen schon
vom , Entspannen bis zum Umfallen”. Aber
genau das soll Wellness nicht sein. Entspan-
nung braucht Zeit und Mufe. Aber wer hat
die schon? Zu viele Termine, Uberstunden,
Sorgen, Probleme — all das summiert sich zu
einer gehdrigen Portion Stress. Nun ist die
Sache mit dem Stress aber nicht ganz so
einfach. Wir brauchen ein gewisses Maf$ an
Stress. Oder sind Sie wirklich sicher, dass das
slfde Nichtstun auf einer exotischen Insel Sie
dauerhaft zufriedenstellen wirde?

Stress ist nicht nur eine Frage der ,,objek-
tiven” Bedingungen, sondern vielmehr der
inneren Bewertung. Viele Aufgaben, die
ebenfalls mit viel ,Stress” verbunden sind,
erleben wir als Herausforderung, wahrend wir
auf andere Uberfordert, nervds und gereizt
reagieren.

Stress hat viele Auswirkungen, psychische
und physische. Flr eine Uberschaubare Zeit
kénnen wir das kompensieren. Irgendwann
aber sind die Krafte erschopft, die Stress-
toleranz lasst nach und das Immunsystem ist
geschwacht. Wenn wir dann die Alarmsignale
des Kérpers ignorieren, racht er sich — zum
Beispiel mit Erschopfung, Schlafstérungen,
Verspannungen und Kopfschmerzen.

Viele Tipps und Anregungen zum Thema
. Stress” finden Sie in der gleichnamigen
TK-Broschiire, die Sie unter www.tk.de,
Webcode 049152 bestellen, herunter
laden oder bei Ihrer TK vor Ort anfordern
konnen.

Ein paar grundsatzliche Regeln

Nun macht es wenig Sinn, Uber den Stress zu
lamentieren. Er gehort dazu und wir missen
lernen, mit ihm umzugehen. Entspannung
|&sst sich genauso lernen wie Bewegung.
Aber es gibt kein allgemeingultiges Rezept.
Wellness bedeutet fir jeden etwas anderes.
Trotzdem gibt es einige grundsatzliche Regeln.

Erholungsdefizite lassen sich nicht geblindelt
abbauen. Wer alle Hoffnung auf Entspannung
in die schonsten Wochen des Jahres, den
Urlaub, packt und alle Abgespanntheit am
Pool oder auf der Piste in einem Rutsch ab-
bauen will, kehrt zwar gut gelaunt und erholt
zurlick — ist aber zwei Wochen spéater wieder
urlaubsreif. Wir brauchen also Strategien fir
den Alltag.

Entspannung heil3t nicht unbedingt , Nichts-
tun”. Wenn Sie mlde und abgespannt nach
Hause kommen, sich auf die Couch legen
und vor dem Fernseher eindésen, so werden
Sie nur in den seltensten Fallen anschliefend
frisch und erholt sein. Hochstwahrscheinlich
fuhlen Sie sich erst recht matt und erschlagen.

Wie gesagt, Wellness bedeutet flr jeden
etwas anderes. Musik héren, ein Buch lesen,
die Unterhaltung mit Freunden, ins Kino oder
Konzert gehen — all das kann lhrer Entspan-
nung dienen. In dieser Broschlre beschran-
ken wir uns auf die Bedeutung von Bewe-
gung. Moglichkeiten gibt es genug. Und der
Grund, warum Bewegung beim Stressabbau
helfen kann, ist ganz simpel.

In Stresssituationen schittet der Korper
verstarkt die Hormone Adrenalin und Nor
adrenalin aus. Dadurch werden vermehrt
Energien in Muskeln und Gehirn freigesetzt,
und alle Korperreserven sind mobilisiert. Dies
war friher durchaus sinnvoll: Bedrohliche
Situationen erforderten in aller Regel korperliche
Reaktionen — Flucht oder Angriff. Dadurch
wurden die Energien verbraucht und anschlie-
Rend war der Hormonspiegel wieder normali-
siert. Geblieben ist bis heute die Hormonaus-
schittung — die Reaktionen haben sich jedoch
in aller Regel verandert. Somit verbleibt eine
héhere Konzentration an Stresshormonen im
Organismus. Es sei denn, wir bauen sie durch
Bewegung ab. Das erklart, warum wir uns
meist ausgesprochen gut fuhlen, wenn wir
uns trotz groRer Abgespanntheit doch noch
aufgerafft und etwas getan haben.

Chn\kc(
Krankenkasse_ L
Gesund N die 24

TK-LEISTUNG |
Entspannen mit CD

Im Sinne des Stressabbaus ist es aber ganz
besonders wichtig, dass Sie etwas tun, das
Ihnen Spafd macht. Wenn Sport flr Sie aus-
powern und wetteifern ist, dann tun Sie das
auch. Eine Stunde zum Beispiel im Squash-
Ké&fig kann dann Wunder bewirken. Fir andere
ist ruhiges Joggen oder Radfahren entspan-
nend. Auch dagegen ist nichts einzuwenden.
Es geht ja zunachst einmal nicht um die
Steigerung der korperlichen Leistungsféahig-
keit, sondern darum, flr eine kurze Zeit dem
Alltag zu entkommen. Und da sollten Sie sich
auf Ihr Gefahl und lhre Erfahrungen verlassen,
was lhnen guttut.

Eine Entspannungsmethode
zu beherrschen, ist nicht nur
in stressigen Phasen hilfreich.
Die Anleitungen zur , Atem-
entspannung” und ,,Pro-
gressiven Muskelentspannung”
sorgen auch sonst flir mehr
Wohlbefinden im Alltag. Die
CDs sind fuir TK-Versicherte
kostenlos erhéltlich. Bestellung
unter www.tk.de, Webcode
049412.

Viele Beispiele flr sportliche Aktivitaten
haben wir Ihnen bereits genannt. Hier noch
einige weitere Anregungen mit einem speziel-
len Bezug zu Entspannung und Wellness.
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Waldspaziergange, Radtouren oder
Bootsfahrten ...

... sind geeignete Moglichkeiten. Aber auch
hier missen die Voraussetzungen stimmen.
Wenn Sie flr den Waldspaziergang erst eine
halbstiindige Anfahrt und dann die Suche
nach der letzten Licke auf einem Uberfillten
Parkplatz vor sich haben. Wenn die Strecke
fUr die Radtour so hligelig ist, dass Sie die
erholsame Fahrt nur unter Aufbietung aller
Krafte schaffen. Oder wenn sich der Fluss flr
die Kanufahrt als reifdender Strom entpuppt,
auf dem Sie dauernd in Gefahr sind zu ken-
tern. Dann tragt das sicherlich nicht zu lhrer
Entspannung bei. Sehen Sie solche Aktivita-
ten auch nicht unter dem Gesichtspunkt der
sportlichen Leistung. Es ist viel wichtiger,
dass Sie die Umgebung genielRen, als eine
bestimmte Strecke in einer vorgegebenen
Zeit zurtckzulegen. Das unterscheidet das
Entspannungsprogramm von dem Ausdauer-
programm, wie wir es beschrieben haben.

Yoga, Tai-Chi, Qigong

Diese fernéstlichen Entspannungsmethoden
erfreuen sich mittlerweile einer zunehmenden
Beliebtheit und werden in nahezu allen Stadten
und gréReren Kommunen angeboten.

Yoga ist eines der sechs Systeme der indi-
schen Philosophie. Acht Stufen flihren dabei
zu einem erflllten Leben, dessen Endziel

. Erleuchtung” heif3t. Die bei uns verbreitete
Variante des Hatha-Yoga versucht, mit Dehn-
und Atemibungen die gegensatzlichen Krafte
im Kérper auszugleichen. Sie gilt als Vorstufe
der geistigen Yoga-Formen.

Tai-Chi ist ursprlinglich eine chinesische
Kampfkunst, deren Bewegungen nach vor-
geschriebenen Formen ablaufen. Qigong be-

inhaltet alte chinesische Bewegungsuibungen,
die meist zeitlupenartig ausgeflhrt werden.
Ziel ist es, den Fluss der Lebensenergie im
Kérper zu starken.

Wenn lhnen der klassische westliche Sport
wenig zusagt oder wenn Sie einmal ganz
neue Erfahrungen sammeln wollen — versu-
chen Sie es. Volkshochschulen und private
Anbieter in lhrer Néahe haben sicherlich ent-
sprechende Angebote.

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung ist eine
recht einfache und effektive Entspannungs-
technik fur zu Hause, die von dem ameri-
kanischen Arzt Jacobson entwickelt wurde.
Die Uberlegung, die dahintersteht, ist ganz
einfach: Es gibt keine Form von Anspannung,
Nervositat, Reizbarkeit, Uberforderung oder
Uberangstlichkeit, die nicht mit einer Muskel-
verkrampfung einhergeht. Wenn Sie sich
also gestresst fuhlen, so sind auch immer
|lhre Muskeln verspannt. Eine Entspannung
erreichen Sie, indem Sie lhre Muskeln ent-
spannen. Das geht am besten bei vorheriger
Anspannung. Entspannung durch Anspan-
nung, das ist kein Widerspruch, sondern eine
Technik, die sich sehr gut bewahrt hat.

Hierzu gibt es Ubungen fir die Arme, das
Gesicht, den Nacken und die Schultern. Des
Weiteren fir die Brust, den Bauch und den
Ricken, fur die Lenden, die Schenkel und die
Waden sowie flr den ganzen Korper.

Die Ubungen fir die Arme wollen wir Ihnen
nach dem Originalprotokoll von Jacobson ndher
beschreiben, weil das Prinzip hierbei ganz
deutlich wird. Alle Ubungen finden Sie in der
TK-Broschire , Der Stress”.




Zeit: 4-5 Minuten S =Anspannung E = Entspannung

E Setzen Sie sich so bequem wie mdglich. Entspannen Sie sich, so gut es geht
(oder legen Sie sich auf den Ricken).

S Nachdem Sie sich entspannt haben, ballen Sie die rechte Faust. Ballen Sie fester und fester, und
beobachten Sie dabei die Spannung. Halten Sie die Faust geballt, und fiihlen Sie die Spannung in der
rechten Faust, in der Hand, im Unterarm ...

E Und nun entspannen Sie. Lassen Sie die Finger der rechten Hand locker werden, und beobachten Sie
den unterschiedlichen Eindruck. Lassen Sie sich vollig gehen, und versuchen Sie, sich am ganzen Korper
zu entspannen.

S Noch einmal: die rechte Faust ganz fest halten ... sie gespannt halten und die Spannung wieder
beobachten ...

E Nun lassen Sie los, entspannen Sie sich; Ihre Finger strecken sich wieder, und Sie merken den
Unterschied ...

S Nun machen Sie das Gleiche mit der linken Faust. Ballen Sie die linke Faust, wahrend der restliche
Korper sich entspannt ... ballen Sie die Faust fester, und flhlen Sie die Spannung ...

E Und nun entspannen Sie. GenieRen Sie wieder den Unterschied ...

S Wiederholen Sie es noch einmal: Spannen Sie die links Faust ganz stark ..
E Entspannen Sie, und fiihlen Sie den Unterschied. Uberlassen Sie sich einige Zeit dieser Entspannung ...
3 (Bl Sl ekl B fEsier i fasien sl R g s ol UNemime GiRessEErE .

beobachten Sie Ihre Empfindungen ...

E Und nun entspannen Sie; strecken Sie die Finger, und flihlen Sie die Entspannung. Fahren Sie fort,
die Hande und Unterarme zu entspannen, entspannen Sie sie immer mehr ...

S Nun beugen Sie beide Ellbogen und spannen Sie die Bizepse. Fester und fester spannen,
und die Spannungsgefiihle beobachten ...

E Nun die Arme wieder strecken, entspannen und auf den Unterschied achten. Nun breitet sich die
Entspannung aus.

S Noch einmal: Spannen Sie die Bizepse; die Spannung halten und genau beobachten ...
E Nun strecken Sie die Arme aus, und entspannen Sie; entspannen Sie, so gut Sie kénnen ... Achten Sie

jedes Mal genau auf Ihre Empfindungen, einmal, wenn Sie anspannen, und dann, wenn Sie entspannen.

S Nun strecken Sie die Arme aus, driicken Sie so fest auf die Unterlage, dass Sie eine grof3e Spannung
in den Trizepsmuskeln an der Rickseite der Oberarme spuren; strecken Sie die Arme und fihlen Sie die
Spannung ...

E Und nun wieder entspannen. Arme wieder bequem hinlegen. Lassen Sie die Entspannung sich weiter
ausbreiten. Die Arme fihlen sich angenehm schwer an, wéhrend Sie entspannen.

S Noch einmal die Arme strecken und auf die Unterlage drlicken, so dass Sie die Spannung in den
Trizepsmuskeln flihlen; driicken Sie ganz fest. Fihlen Sie die Spannung ...

E Und entspannen Sie. Nun konzentrieren Sie sich auf reine Entspannung in den Armen ohne jegliche
Spannung. Legen Sie die Arme bequem hin. Entspannen Sie sie weiter und weiter, weiter und weiter.
Selbst wenn Sie glauben, lhre Arme seien nun vollig entspannt — versuchen Sie, ein immer tieferes
Gefuhl der Entspannung zu erreichen.

Literaturhinweis: Sonnenschein, I.: Das Kdlner Psychoregulationstraining. Handbuch fur Trainingsleiter. Kéln: bps, 1984.
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Wir sind fiir Sie da

Sie haben Fragen rund um Gesundheit und
Krankenversicherung? Das TK-ServiceTeam
ist 24 Stunden taglich an 365 Tagen im Jahr
flr Sie erreichbar: Tel. 0800 - 285 85 85

(geblhrenfrei innerhalb Deutschlands)

Selbstverstandlich konnen Sie sich auch per
E-Mail an uns wenden: service@tk.de

TK-ArzteZentrum und TK-FamilienTelefon

Im TK-ArzteZentrum sind rund 100 Fachérzte
fir Fragen zur Gesundheit am Telefon:

Tel. 040 - 85 50 60 60 60

(24 Stunden taglich an 365 Tagen im Jahr)

' Beim TK-FamilienTelefon erhalten Sie
Antworten auf Fragen zur Gesundheit von
Babys, Kindern und Jugendlichen: K s
Tel. 040 - 85 50 60 60 50

(24 Stunden taglich an 365 Tagen im Jahr)

Internet

Ausflhrliche Informationen
rund um Krankenversiche-
rung und Gesundheit finden
Sie auf: www.tk.de

Besuchen Sie uns auch auf:

Bl 265

Techniker
Krankenkasse

Gesund in die Zukunft.



http://www.tk.de/
https://www.facebook.com/TechnikerKrankenkasse
http://www.youtube.com/tk
https://plus.google.com/+technikerkrankenkasse
http://twitter.com/tk_informiert
https://www.xing.com/companies/technikerkrankenkasse
mailto:service@tk.de
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