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Es ist alles schon da!

Das Gesundheits-Tram bewegt. Mit unserer
dritten Sonderbroschiire wollen wir Ihnen das
Leben und den Alltag erleichtern, Sie aufmun-
tern, lhnen Freude machen. Eigentlich wissen
wir es ja alle: Wir sollten uns genug bewegen,
mehr bewegen, endlich bewegen, wieder bewe-
gen. Bloss: Wie anfangen? Und womit genau?
Fordern Sie Ihre Gesundheit im Alltag. Lustvoll,
unspektakuldr, ohne teure Gerdte und ausser-
halb von Wellness-0asen. Das ist mdglich. Das
Gesundheits-Tram zeigt lhnen wie.

Viel Vergniigen!

Die kleinste Bewegung: atmen

Beginnen wir mit dem Bewegen doch ganz von
vorne und mit seiner einfachsten Form: Atmen
Sie. Ohne Atem ist alles nichts. Atem ist Bewe-
gung an sich. Einatmen, ausatmen. Atem ist Le-
ben. So einfach? Ja! Versuchen Sie es — gleich
jetzt, auch wahrend Sie im Tram sitzen. Denn
wer bewusst atmet, bewegt sich.



Die kleinste Bewegung im Tram

e Beobachten Sie, wie Sie im Tram sitzen.
Stellen Sie beide Fiisse auf den Boden.
Beobachten Sie lhren Atem: Wie ist er?
Schnell, flach, tief, regelméassig?

e Atmen Sie alle Luft aus, halten Sie einen
Moment inne und lassen Sie die Luft ohne
Anstrengung wieder in die Lungen zuriick-
fliessen. Das Einatmen geschieht so fast
wie von selbst.

 Wiederholen Sie die Ubung, so oft Sie daran
denken: Im Tram, beim Warten aufs Tram, im
Biiro, vor dem Einschlafen, nach dem Auf-
wachen und wo immer Sie stehen, sitzen
oder liegen.

Bewegung und Entspannung sind eng miteinan-
derverbunden. Eine Bewegung aus der Entspan-
nung heraus zu machen, spart Energie. Entspan-
nen besanftigt und erfrischt. Das heisst auch:
Bevor Sie sich in hektische Aktivitat stiirzen und
sofort eine Sportausriistung kaufen, erkunden
Sie die Maglichkeiten kleinster Bewegung.

Bewegung im Alltag

Stress und Fehlbelastungen im Alltag haben
haufig Muskelverspannungen zur Folge, sie kdn-
nen Riicken- und Kopfschmerzen verursachen.
Richtige Bewegung hilft, dass alltdgliche Lasten
nicht zur Uberlastung fiihren.

Uben Sie richtiges Stehen

Wenn Sie irgendwo warten miissen, iiben Sie
richtig zu stehen. Stellen Sie die Fiisse in be-
quemem Abstand parallel, lockern Sie Ihre Knie,
fahren Sie mit dem Becken locker wie eine
Schublade etwas nach hinten, achten Sie da-
rauf, dass Ihr Brustbein vor der Hiifte liegt. Das
heisst: Das Hiiftgelenk ist unter oder hinter dem
Schultergiirtel, eventuell leicht gebeugt. Na-
cken und Schultergiirtel bleiben locker, der Kopf
balanciert ganz leicht auf dem Hals wie ein Luft-
ballon. Wechseln Sie héufig Ihre Position.
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Lasten tragen

Wer schwere Lasten heben muss, sollte das nicht
nur in der richtigen Haltung tun, sondern zuerst
noch einmal nachdenken und sich ein paar Fra-
gen stellen. Diese kénnen lhnen buchstéblich
das Leben erleichten.

e Kannich die Last verkleinern?

e Kann mir jemand helfen? (Fragen Sie!)

e Gibtesin der N&dhe ein praktisches Geréat?
(Lift, Wagen, Roller)

Wer sich zu einem Kraftakt hinreissen lasst, weil
er vermeintlich zu wenig Zeit hat sich zu organi-
sieren, bezahlt die Eile oft mit Schmerzen.

So tragen Sie es leichter:

e Wenn Sie dennoch schwere Lasten heben,
gehen Sie in die Knie, strecken Sie lhr
Gesédss nach hinten. Biegen Sie auch die
Hiifte! Das ist wichtig fiir Ihr Gleichgewicht.
Arbeiten Sie mit der Kraft lhrer Ober-
schenkel.

e Wenn Sie schwere Taschen tragen, ver-
teilen Sie deren Gewicht auf zwei Portionen
und tragen Sie beide nahe am Kdrper. Noch
besser: Rucksack verwenden!

e Gehen Sie nicht «mit dem Kopf durch die
Wand», damit Sie schneller fertig sind,
sondern machen Sie Pausen!

Aufstehen am Morgen

Machen Sie sich das Leben leichter, gehen Sie
mit Schwung und nicht mit Krampf in den neuen
Tag. Und so geht das:

Sie liegen auf dem Riicken. Stellen Sie dasjeni-
ge Bein auf, das weiter weg von der Bettkan-
te ist. Drehen Sie dieses Bein iiber das andere
zur Bettkante. Lassen Sie nun beide Beine von
der Bettkante Richtung Boden gleiten, stossen
Sie sich mit den Armen ab und richten Sie sich
seitwarts auf. Bleiben Sie einen Moment sitzen.




Bewegung im Biiro

Bewegung im Biiro beginnt, bevor Sie im Biiro
sind: Gehen Sie zu Fuss ins Biiro, fahren Sie mit
dem Velo zur Arbeit oder nehmen Sie wenig-
stens die letzten paar hundert Meter oder Tram-
stationen zu Fuss in Angriff. Lassen Sie den Lift
links liegen, und zwar jedes Mal. Und wenn Sie
im Biiro und konzentriert an der Arbeit sind:
Denken Sie daran, zwischendurch tief ein- und
auszuatmen.

Wer bei der Arbeit viel sitzt, hat alles Interesse
daran, sich auch wahrend der Arbeit zu bewe-
gen. Wechseln Sie die Stellung, lhre Haltung,
Ihre Bewegung. Immer dieselbe Position ein-
zunehmen ist ungiinstig. Oft sendet der Kdrper
Signale, wenn es Zeit ist, etwas zu dndern: Die
Augen brennen, der Riicken schmerzt, der Na-
cken spannt. Reagieren Sie darauf! Abwechs-
lung ist das Zauberwort dazu.

Tipps und Tricks fiirs Biiro:

e Platzieren Sie den Drucker so, dass Sie auf-
stehen miissen, um ihn zu bedienen.

¢ Telefonieren Sie im Stehen.

e Warum nicht ein Stehpult einrichten, den
Korpus oder das Regal dazu benutzen?
Notizen kdnnen Sie gut auch im Stehen
machen. Und denken gehtim Stehen
manchmal sogar viel einfacher.

e Stehen Sie zwischendurch kurz auf und
machen Sie Kniebeugen.

Es muss nicht immer Koffein sein: Zwei
Schritte gehen, kann genauso erfrischen.
Bringen Sie Unterlagen persénlich und zu
Fuss in ein anderes Biiro, holen Sie die Post
selber — oder gehen Sie einmal ums Haus
und in ziigigem Tempo zuriick an lhren
Arbeitsplatz.

Und wenn Sie sich drgern: Gehen Sie zwei
Schritte, zum Beispiel ganz, ganz langsam
das Treppenhaus hinunter. Und mit Tempo
wieder zuriick. Und wenn das einmal nicht
geniigt: Wiederholen, bis Sie sich besser
fiihlen. Das funktioniert.



Ergonomie

Der Begriff Ergonomie setzt sich aus den grie-
chischen Wortern ergon (Arbeit, Werk) und no-
mos (Gesetz, Regel) zusammen. Die Ergonomie
ist die Wissenschaft von der GesetzmaRigkeit
menschlicher Arbeit. Ein Ziel der Ergonomie ist
es, Produkte so herzustellen, dass wir sie ein-
fach und bequem benutzen konnen. Ein wich-
tiger Aspekt ist die Ergonomie am Arbeitsplatz.
Sie will Menschen vor korperlichen Schéaden

schiitzen. Die Ergonomie wird immer dort wich- Stellen Sie Ihren Tisch so hoch ein, dass Ihre
tig, wo jemand bei der Arbeit mit Maschinen in Arme und Hinde gegen unten arbeiten kénnen
Beriihrung kommt — das gilt nicht nur fiir Com- und Sie sie nicht heben miissen.

puter, sondern auch fiir das Telefon, den Stuhl

oder andere Mdbel und Geréte. So sitzen Sie besser:

Jeder Mensch ist etwas Besonderes, jeder Kor- .
per ist ein Einzelexemplar. Richten Sie sich lhren
Arbeitsplatz entsprechend ein!

Indirekte Beleuchtung ist fiir die Augen
weniger ermiidend.

e Ein Sitzkeil entlastet die Wirbelsaule nicht,

Den Arbeitsplatz individuell einrichten heisst denn so fallen Sie eher nach vorn. Besser
nun nicht, ins ndchste Mobelgeschéft zu rennen arbeiten Sie selber an lhrer Haltung. Wenn
und neues Mobiliar zu kaufen. Vielmehr geht es Sie vor den so genannten Sitzbeinknochen
darum, die wichtigsten Gerédte und Mabel fiir sitzen, ergibt das von unten die beste Unter-
sich persdnlich richtig einzustellen. stiitzung durch das Becken. Dieses ist dann

wie eine Schiissel mit flachem Boden, die

Bei Ihrem Arbeitsstuhl sind die Sitzhdhe, die .
alles aufnimmt.

Sitzflachentiefe und die Riickenlehne wichtig.

Wichtig ist ein guter Bodenkontakt mit den Fiis- * Wechseln Sie hdufig Ihre Haltung.
sen. Sie sollten so hoch sitzen, dass Ober- und .
Unterschenkel einen Winkel von mindestens 90

Grad bilden. Die Vorderkante der Sitzflache darf

die Kniekehlen nicht beriihren. Und die Riicken- * Stehen Sie hin und wieder auf und lockern
lehne sollte beim Zuriicklehnen nachgeben. Sie Schultern, Nacken und Arme.

Trinken Sie wahrend der Arbeit genug
Wasser, so bleiben Sie frisch.
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Gesunde Kinder

Gesundheitsférderung Kanton Ziirich hat drei
Flyer mit spezifischen Gesundheits-Tipps fiir
Kinder, Jugendliche und Familien entwickelt.
Die Tipps zielen auf die Schwerpunkte Bewe-
gung, Erndhrung und Entspannung.

Storch- und Floh-Ubungen fiir Ihre Kinder

* Seiein Kanguru. Und hiipfe dreimal eine
Treppe hoch und wieder hinunter. Spiirst Du
Deine Muskeln?

e Seieine Zirkusartistin. Und halte mit einem
Federballschldager zwei Luftbhallons gleich-
zeitig in der Luft. Geht das?

* Sei ein Storch. Und stehe beim Zéhneputzen
auf einem Bein. Kannst Du das Gleichge-
wicht behalten?

e Sei ein Floh. Und stelle einen neuen Rekord
im Seilspringen auf. Kannst Du auch riick-
warts springen? Oder mit gekreuzten Armen?

«Gassi gehen» — auch ohne Hund

Die Gesundheit zu fordern kann ganz einfach
sein. Mit Bewegung im Alltag. Glauben Sie
nicht? Dann versuchen Sie es doch einmal so:

Schalten Sie Ihren Fernseher ab und gehen Sie
vor dem Schlafen noch einmal «Gassi». Drehen
Sie eine kleine Runde ums Haus — ob Sie nun ei-
nen Hund haben oder nicht.

Gehen Sie zu Fuss runter, um lhren Briefkasten
zu leeren. Und wenn Sie grad so schon dabei
sind: Wie wére es, jetzt gleich noch kurz um den
Block zu gehen? Und dann in ziigigem Tempo
die Treppe wieder hoch zur Wohnung? Zu Fuss?
Das erfrischt. Versprochen!

Uberhaupt, der Lift! Lassen Sie ihn links liegen.
Die schwere Einkaufstasche kdnnen Sie dem
Lift Glbergeben, damit Sie sie nicht tragen miis-
sen: Stellen Sie lhre Tasche in den Lift, driicken
Sie den Knopf mit Ihrem Stockwerk und gehen
Sie selber zu Fuss.




Kaufen Sie in der Nahe ein, besorgen Sie sich ei-
nen kleinen Einkaufswagen oder einen Korb fiir
Ihr Fahrrad — und gehen Sie zu Fuss oder radeln
Sie!l

Erkunden Sie Ihr Quartier zu Fuss. Die Stadt Zii-
rich 1adt Sie zu Stadt-Spaziergéngen ein. «Ziiri
z'Fuess» sind fiinf verschiedene Fusstouren mit
Informationen und Geschichten (erhaltlich beim
Tiefbau- und Entsorgungsdepartement) oder
auf www.mobilitaetskultur.ch.

Genug Bewegung? Kleiner Test.

Dass es fiir einen gesundheitsfordernden Effekt
keineswegs noétig ist, Spitzensport zu betrei-
ben, zeigen jiingste Empfehlungen der ameri-
kanischen Centers of Disease Control and Pre-
vention. Erwachsene sollten an méglichstvielen
Wochentagen mindestens 30 Minuten «moderat
korperlich aktiv» sein. Als einfache Regel kann
3in3 gelten:im Minimum 3 Stunden wochentlich,
verteilt auf mindestens 3mal! Ein Werkzeug zur
schnellen Berechnung der eigenen Bewegungs-
oder korperlichen Aktivitatsleistung wurde in
einer Studie mit englischen Hausérzten entwi-
ckelt. Hier ein kleiner Test:

A) Wieviel mal pro Woche fiihren Sie 20 Minu-
ten schwere kdrperliche Téatigkeit aus, die Sie
zum Schwitzen bringt (z.B. Jogging, Gewichthe-
ben, Aerobic, schnelles Velofahren)?

Mehr als 3mal in der Woche 4 Punkte [_]
1 bis 2mal die Woche 2 Punkte [ |
Nie! 0 Punkte [ ]

B) Wieviel mal pro Woche fiihren Sie iiblicher-
weise 30 Minuten leichte kdrperliche Tatigkeit
aus, die |hre Atmung schneller werden ladsst
(z.B. Velofahren, Wandern, leichte Gewichte
tragen, etc.)?

3 bis 4mal in der Woche 3Punkte [ ]
1 bis 2mal in der Woche 1Punkt [_]
Nie! 0 Punkte [ ]
Total A plus B [ 1]
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lhr Test-Ergebnis

4 Punkte und mehr:

Geniigend korperliche Aktivitat. Bravo! Machen
Sie weiter so!

0 bis 3 Punkte:

Ungeniigend kérperliche Aktivitdt. Versuchen
Sie, mehr zu tun!

... 20 Minuten Walking, schwimmen, Judo, Ski
Bewegen? Zum Beispiel so. fahren, Selbstverteidigung, Snowboard, Was-
serski oder
Viele Studien empfehlen tégliche Bewegung, ... 15 Minuten rassiges Velofahren, joggen, Hip

die 30 Minuten ziigigem Gehen entspricht. Den Hop, Basketball, Handball, Unihockey oder
gleichen Effekt haben:

... 10 Minuten Fussball, Streetsoccer oder
... 45 Minuten spazieren, einkaufen, stehend Squash.

handwerken und basteln, singen oder o .
Natiirlich gibt es von Person zu Person grosse

. 40 Minuten gemiitliches Velofahren mit Unterschiede in der Intensitdt. Die erwédhnten
10 km/h, babysitten (wenn man Kinder trégt), im Werte entsprechen dem durchschnittlichen Ein-
Garten arbeiten oder satz verschiedenster Personen.

... 35 Minuten Gymnastik, Yoga, Tennis/Badmin-
ton Doppel, Volleyball, Schmusen/Sex oder

... 30 Mintuen bergauf gehen, skateboarden,
Beachvolleyball, Golf oder

... 25 Minuten Inlineskating, Schlittschuh lau-
fen, Velofahren mit 15 km/h, Krafttraining, Ten-
nis/Badminton Einzel, Jazztanz, Latin- und
Standardtanz, reiten, Aerobic oder
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Laufen? Einfach anfangen? Aber ja!

Sie denken, Joggen ware vermutlich ganz ge-
sund? Aber Sie denken auch, dass Laufen an-
strengend ist und Ihnen bestimmt keine Freude
macht? Denken Sie um! Das Geheimnis ist sim-
pel: Fangen Sie einfach langsam an.

Langsamkeit hilft, das eigene Tempo zu finden.
Langsam anfangen, langsam steigern, lang-
sam laufen. Wer langsam ist, kann die Hektik
der Welt fern halten. Entschleunigen statt be-
schleunigen, darum geht es. lhr eigenes Tempo
ist das richtige. Fiir die meisten bedeutet das:
Sie miissen weniger tun, als sie glauben. Trei-
ben Sie Bewegung statt Sport!

Wer zu schell ist, kommt ausser Atem, und das
Rennen kann unangenehm werden. Dabei sind
wir doch eigentliche Laufwesen! Unser Kor-
per ist in seinem Aufbau, in seiner Statik, mit
allen seinen Organen und Funktionskreisldufen
im Grossen und Ganzen immer noch der eines

Laufers. Sind die vergleichsweise machtigen
Oberschenkel und langen Beine etwa nur zum
Sitzen oder Liegen gemacht? Oder der Fuss mit
seiner hoch komplizierten Mechanik? Er kann
Aufprall-Energie speichern und sie zum Ab-
stossen nutzen — aber doch nicht, um ins Auto
einzusteigen? Und die Atmungsorgane? Sie be-
schaffen Energie! Der menschliche Organismus
funktioniert weitgehend noch so, wie er fiir das
Leben eines Laufers vorgesehen war, der lange
Strecken unterwegs sein musste.

Alles ist schon da. Wir brauchen nichts und nie-
manden zum Laufen. Nur gute Schuhe. Eigentlich
waére sogar Barfusslaufen das Beste. Der Fuss
ist ein grosses Sinnesorgan mit mehr als 30000
Nervenendigungen und will gereizt werden. Die
Reize ergeben die richtige Spannkraft der Bein-
muskeln und das Gleichgewicht. Schuhe sollten
also moglichst nahe am Barfusslaufen sein, d.h.
genug Raum fiir den Fuss bieten und eine flexi-
ble Sohle haben. Ausserdem: Unser Kdrper ist
laufbereit und laufbegierig, es gibt genug Wege
und Bahnen und frische Luft.
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Fangen Sie mit wenig an, d.h. jeden zweiten
Tag etwa 15 Minuten.

Laufen Sie so, dass noch genug Luft zum
Reden bleibt.

Zuerst geradeaus, dann eventuell ganz
leicht ansteigend.

Langsam steigern bis auf 30 oder gar 60
Minuten téglich.

3in3-Regel beachten: im Minimum 3 Stunden
pro Woche, verteilt auf mindestens 3 mal.

Falls es Ihnen leichter fallt: Laufen Sie nicht
alleine, sondern mit Freunden oder in einer
Gruppe.

Nicht aufgeben, wenn es nach dem zweiten
Mal nicht schon Freude macht. Sondern
weitermachen — so lange, bis es Freude
macht.

Wie kdnnen wir uns gut bewegen? Wie kdnnen
wir 6konomisch laufen? Schauen wir bei denen,
die es am besten konnen: die Langstreckenldu-
fer aus Kenia. Warum haben sie eigentlich so
lange, diinne Beine? Sie bendtigen mit ihrem
Laufstil weniger oberflachliche Beinmuskel-
kraft. Das heisst, sie laufen mit der Schwerkraft
und nicht gegen die Schwerkraft. Das Gewicht
ihres Oberkorpers ist ihr Motor. Versuchen Sie
es selber!

Wie motivieren? Gibt es Tricks?

Siewollenjetztalso etwastun. Gut. Sie wiissten
jetzt, wie anfangen. Sehr gut. Aber wie kénnen
Sie dran bleiben? Mit Motivation? Mit Disziplin?
Gibt es Tricks?

Zuerst die gute Nachricht: Ja, es gibt Tricks.
Und jetzt das Aber: Tun miissen Sie es trotzdem
noch. Und zwar selber.

Grundsétzlich hilft dieser Gedanke: Horen Sie
nicht auf mit dem Laufen, sobald Sie denken,
«es macht mir aber keine Freude». Im Gegenteil:
Laufen Sie so lange, bis Sie spiiren: Es macht ja
doch Freude!

Esistwichtig, sich zu iiberlegen, welcher Rhyth-
mus und welche Laufzeitam besten zu lhnen und
zu lhrem Tagesablauf passen. Es gibt Menschen,
die jeden Tag laufen, friihmorgens und immer
um dieselbe Zeit. Andere kdnnen ihrem Kérper
genau dann noch keine Leistung abverlangen.
Es kann sogar sein, dass das Risiko, sich eine
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Infektion einzufangen, grésser ist, wenn man
friihmorgens lauft. Speicheluntersuchungen
haben gezeigt, dass das Immunsystem am frii-
hen Morgen schwécher ist als am Abend. Ge-
wisse Studien zeigen auch, dass Sportler, die
strikte Trainingspléne einhalten, sich vermehrt
verletzen.

Einfacher etwas leisten:

e SportVOR dem Essen fiihrt zu besserer
Fettverteilung. Das Nahrungsfett geht dann
direkt in die Muskeln (deren Fettdepots im
Sport geleert wurden) und nichtin den
Bauch. Das entspricht dem alten Muster:
Erstjagen, dann essen.

e Beobachten Sie sich selber: Wann ist Be-
wegung eher eine Belohung als eine Diszi-
pliniibung? Nach einer langweiligen Sitzung
vielleicht? Nach einem anstrengenden Tag?
Oder bevor Sie in einen hektischen Tag
hineingehen?

Zum Stretching gibt es unterschiedliche Hal-
tungen. Passive statische Dehniibungen sind
die bekannteste Art des Stretchings. Dabei wird
dem Muskel nach dem Einnehmen der Dehnstel-
lung nur noch eine kleine Anderung der Position
zum weiteren Dehnen gegeben. Durch die An-
derung der Dehnstellung nimmt der Widerstand
zu, doch nur so lange es nicht schmerzhaft ist.
Richtiges Dehnen muss daher erlernt werden.

Der Schmerz beim Stretchen sollte nie in den
Gelenken auftreten, und er darf nicht akut sein.
Starke Schmerzen unbedingt vermeiden. Maxi-
mal ein ungutes Gefiihl zulassen.

Stretching kann die Verletzungsgefahr bei Frei-
zeitjoggern leicht erhdhen. Falls Sie Freude da-
ran haben, dann am ehesten so vorgehen: etwa
10 Minuten laufen und zwar langsam, dann an-
halten, die Ubungen durchfiihren, allerdings
hdochstens 10 Minuten und nicht zu intensiv.

So ist Laufen gesund:

e Langsam loslaufen. Das bereitet die
Muskeln vor und wérmt den Kérper auf.

e Nach intensivem Joggen nicht statisch
dehnen, denn das drosselt die Durchblutung
und verzdgert die Regeneration. Dadurch
kénnen sogar kleine Muskelfaserverlet-
zungen entstehen.

e Lieberlangsam auslaufen, cool-down.

23



Sport treiben zum Abnehmen?

24

Wer abnehmen will, muss seine Erndhrung um-
stellen und seine kdrperliche Aktivitét steigern.
Ein ideales Fettabbau-Training dauert vierzig
Minuten im so genannten Fettabbau-Bereich.
Dieser ist aber je nach Trainingszustand einer
Person verschieden (siehe Tabelle Seite 28).
Ganz simpel gesagt ist es umgekehrt wie mit ih-
rem Bankkonto: Sie geben am besten mehr (En-
ergie) aus, als Sie einnehmen.

Auch ein «Minimaltraining» kann fiir den Anfang
genligen, z.B. tdglich mindestens 10000 Schritte
gehen plus téglich 10 Minuten schwimmen (am
besten in kaltem Wasser, z.B. im Ziirichsee!)
plus 3 mal 30 Minuten Hometrainer (erste 15
Min. locker und zweite 15 Min. hart). Eine vollig
untrainierte Person muss zuerst allerdings auch
etwas Muskelmasse aufbauen, um iiberhaupt
im Ausdauertraining eine geniigende Leistung
zum Fettabbau zu erreichen. Man bendtigt also
ev. zu Beginn auch etwas Krafttraining.

Der Korper und sein Fettdepot

Wer Fett abbauen will, muss schlau sein. Der
Korper betrachtet sein Fettdepot ndmlich als
kostbaren Vorrat fiir Notzeiten. Also verbrennt
er zundchst die Kohlenhydrate aus der letzten
Mahlzeit. Solange das Insulinhormon im Blut
vorhanden ist, gibt es keine Fettverbrennung.
Wenn die letzte Mahlzeit mindestens drei Stun-
den her ist, wirft er aber schneller den Fett-
abbau-Motor an. Am besten funktioniert das

vor dem Friihstiick. Denn am Morgen ist vom
Insulin durch die Kohlehydrate der letzten
Mahlzeit nichts mehr {ibrig. Also muss der
Kérper friih auf sein Depotfett zurlickgreifen.
Wenn Sie nachher noch «nachbrennen» las-
senund eine Stunde lang nichts essen oder nur
Wasser trinken (keine Siissgetrénke!), geht der
Fettabbau weiter.

Tipp fiir eine gute Energiebilanz:

Bereits eine Banane vor dem Training kann den
Fettabbau-Effekt schon zunichte machen. Der
Insulinspiegel schiesst sofort in die Hohe, und
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Insulin wirkt als Abnehm-Bremse. Es sorgt da-
fiir, dass die Fettdepots im Kérper schnell viel
Fettund Zucker aufnehmen. Dann sinkt der Blut-
zuckerspiegel rasch wieder ab, und der Mensch
bekommt erneut Hunger. Ein kleiner Trost: Die
verbrauchte Energie des Trainings zahlt natiir-
lich trotzdem fiir die Energiebilanz, die ja nega-
tiv sein sollte: Was herein kommt (Essen), soll
kleiner sein als das, was hinaus geht (Grundum-
satz und Bewegung).

Wieviel Bewegung braucht es zum Abnehmen?

Die allgemeine Empfehlung von 30 Minuten kér-
perlicher Aktivitdt pro Tag gilt fiir Normalge-
wichtige. Das allein geniigt nicht. Und die 90
Minuten, die es téglich bréuchte, sind unrealis-
tisch. Der Kalorienverbrauch durch Bewegung
wird allgemein iiberschatzt — aber die téglich
notwendige Bewegung wird unterschatzt. Be-
wegung erleichtert das Abnehmen aber den-
noch ganz erheblich!

Bewegen und Abnehmen:

e Wer stark ibergewichtig ist, muss zuerst
Gewicht verlieren, damit das Laufen dem
Bewegungsapparat nicht schadet.

e Wie Sie lhre Erndhrung umstellen kdnnen,
zeigt lhnen die Sonderbroschiire Erndhrung.

Trainingspuls

Eine Warnung voraus: Fixieren Sie sich nicht zu
sehr auf den Puls! Entwickeln Sie das Gefiihl
dafiir, welche Trainingsintensitat fiir Sie ange-
nehm und gesund ist. Einen guten Hinweis gibt
die Atmung: Man sollte nur kurzfristig in eine
Sauerstoffschuld kommen (d.h. keuchen und
nicht mehr in einer Ausatmung auf zehn zéh-
len kénnen oder nicht mehr ruhig mit jemandem
sprechen konnen, der neben einem trainiert!).

Es gibt zwei Mdglichkeiten, wirksam zu trainie-
ren: mit konstantem Trainingspuls oder im opti-
malen Trainingshereich.

Konstanter Trainingspuls heisst fiir iber 40jah-
rige 170 Schldge minus das halbe Alter. Fiir un-
ter 40jahrige sind es 180 Schldge minus Alter.
Die individuelle Abweichung ist enorm. Optima-
ler Trainingsbereich: Der Maximalpuls sollte nie
hoher sein als 220 Schldge minus Alter.
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Optimaler Trainingsbereich

Ideale Fettverbrennung % max. Puls
Grundlagenausdauer 60% —70%
(=Hauptteil des Trainings)

Moderat Trainierte 75%
(Abweichung +/- 10%)

Untrainierte 40% —-90%
Gut Trainierte 40% —90%
Regeneration bis 60%
Kraftausdauer 75% —85%
Wettkampfbelastung 85% —95%
Wettkampf 95% —100%

Nicht iibertreiben!
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Allzuvielistungesund! Wer nach extremen Trai-
ningseinheiten zu wenig lang regeneriert oder
zu schnell zu viel trainiert, riskiert ein Ubertrai-
ningssyndrom UTS. Typische Stressfaktoren
wie Priifungen, Beziehungsprobleme und knap-
pes Zeitmanagement im Alltag begiinstigen das
UTS noch. Es kommt zu Leistungsabfall, die Be-
lastbarkeit wird kleiner und man ist schneller
miide. Die einzig wirksame Therapie ist: Trai-
ningsumfang und -intensitdt reduzieren, even-
tuell sogar eine Pause einlegen. Medikamente
und Nahrungsergédnzungsmittel helfen nicht.

Tipp gegen Seitenstechen:

Seitenstechen ist eine Verspannung oder be-
reits ein Krampf des Zwerchfells. Tiefes Atmen
in den Bauch hilft. Halten Sie die Hand vor oder

etwas unter den Schmerzort und atmen Sie so
tief ein, dass sich die Bauchwand unter der Hand
vorwolbt. Regelméssig ein- und ausatmen.

Weniger ist mehr — das gilt fiir Tempo und Inten-
sitdt, aber nichtfiir die Vielfalt. Von Treppenstei-
gen bis Wandern, von Velofahren bis Schwim-
men, Yoga, Skifahren, Schlitteln, Schlittschuh-
laufen, Spazieren, Tanzen und so weiter: Ge-
niessen Sie es, sich zu bewegen. Egal, was Sie
tun, Hauptsache: Sie hewegen sich mehr.




Bewegung und Alter
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Bewegung trdgt dazu bei, besser alter zu wer-
den. Keine Frage. Ein genauer Blick zeigt aber:
Wer mehr als 2000 Kilokalorien pro Woche ver-
brennt, was etwa 4 Stunden Jogging entspricht,
hat eine deutlich hohere Uberlebensrate als die
korperlich weniger Aktiven. Bei etwa 3500 Ki-
lokalorien ist dann aber eine Schwelle erreicht:
Noch mehr Sport erhéht die Lebenserwartung
nicht mehr wesentlich. Anderseits muss die
kdrperliche Belastung einen bestimmten Wert
iberschreiten, um iiberhaupt Effekte zu erzie-
len. Leichte Anstrengungen, wie etwa Spazie-
ren, fiihren nicht zu mehr Lebensjahren. Was
Studien auch zeigen: Je mehr man sich bewegt,
auch wenn man élter wird, desto mehr hat man
davon. Es ist offenbar nicht mdglich, sich durch
Sport in jiingeren Jahren sozusagen ein Ge-
sundheits-Guthaben anzulegen — entscheidend
ist, ob man aktiv bleibt.

Sport im Alter: Es ist maglich.

Die Lebenserwartung von sportaktiven Men-
schen ist etwa um zwei Jahre hoher als dieje-
nige von passiven Menschen. Und die Muskel-
kraft kann bis ins hohe Alter trainiert werden.

Zum Beispiel liess sich selbst bei 90jahrigen
Frauen und Mannern die Maximalkraft des
Kniestreckers nach 24 Trainingseinheiten in
acht Wochen um 177 Prozent steigern. Oder:
Vergleicht man die Spitzenzeiten des Olympia-
marathons von 1936 mit denen des Berliner

Volksmarathons der 50- bis 59jahrigen (!) aus
demJahr 1990, so zeigen sich nahezu identische
Leistungen.

Sportlichen Spéteinsteigern gelingt es im Alter
hohe sportliche Leistungen zu erzielen. Bewe-
gung im Alter steigert nicht nur die kdrperliche
Fitness, sondern auch das seelische Wohlbe-
finden. Das subjektive Wohlbefinden ist umso
grosser, je gesiinder sich jemand fiihlt. Und die
Gesundheit ist umso positiver, je sportaktiver
die Person nochist. Dieser Zusammenhang wird
mit wachsendem Alter immer deutlicher. Sport
scheint also nicht nur die Lebenserwartung,
sondern auch die Lebensqualitdt zu steigern.
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Elastisch bleiben

Wasser hilft dlteren Menschen, beweglicher zu
bleiben. Fiir sie ist es besonders wichtig, viel
zu trinken, d.h. 2 bis 2,5 Liter Wasser als Basis.
So kdénnen sie die Harnsédurekristalle aus dem
Essen (Fleisch, Fisch) loswerden, damit diese
nicht nach und nach u.a. ins Gleitgewebe der
Sehnen abgelagert werden. Das hilft dem Bin-
degewebe, elastischer zu bleiben, man wird we-
niger schnell steif und verletzt sich weniger.

Geistig beweglich? Denken Sie anders rum!

Bewegung ist auch im Kopf und im Herzen mdg-
lich. Lachen beriihrt und bewegt: dutzende Ge-
sichtsmuskeln —und andere Menschen.

Geistige Bewegung ist ebenfalls effizient. Den-
ken Sie doch bespielsweise einmal ganz anders!
Dabei hilft die Formulierung «Und was ware,
wenn es jetzt genau andersrum waére...?»

Oder machen Sie Alltagliches einmal bewusst
auf andere Art: Ziehen Sie am Morgen lhre

Kleider in anderer Reihenfolge an als gewohnt.
Andern Sie doch einmal Ihr Ritual! Wenn Sie
normalerweise zuerst duschen und dann friih-
stiicken — machen Sie es einmal umgekehrt.
Und so weiter. Kleine Verdnderungen kdnnen
ausgesprochen viel Spass machen!

Und wie gesagt: Lachenist gesund, beansprucht
viele Gesichtsmuskeln und macht Freude. Nicht
nur lhnen!

Beweglichkeitsiibung fiir jedes Alter

Stehen Sie auf, die Fiisse sind hiiftbreit ausei-
nander. Bewegen Sie der Reihe nach jedes Ge-
lenk, wiederholen Sie jede Ubung fiinfmal:

e Strecken Sie beide Arme vor sich aus und
machen Sie Fiuste, strecken Sie die Finger
wieder.

e Kreisen Sie die Handgelenke, in beide
Richtungen.

e Kreisen Sie die Unterarme, in beide
Richtungen.

e Kreisen Sie die Arme.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und he-
ben Sie die Fiisse einige Zentimeter ab vom Bo-
den.

* Rollen Sie die Zehen ein und spreizen Sie
die Zehen weit auseinander.

e Kreisen Sie die Fiisse, in beide Richtungen.

* Beugen und strecken Sie die Knie.




Stehen Sie dann wieder hiiftbreit und kreisen
Sie das Becken, in beide Richtungen.

e Strecken Sie den Brustkorb heraus und
machen Sie einen Buckel.

e Legen Sie sanft den Kopf zur Seite, Ohr zur
Schulter.

e Lassen Sie den Kopf auf die Brust sinken.

Ein paar Zahlen zum Schluss

Im November 2006 veroffentlichte die Weltge-
sundheitsorganisation WHO ihre neuesten Zah-
len zur Bewegung. Sie sind beeindruckend: Ge-
mass WHO sterben in Europa jedes Jahr rund
600000 Menschen an Bewegungsmangel. Zu-
satzlich gehen jahrlich mehr als eine Million
Tote auf das Konto von Ubergewicht und Fett-
sucht.

Besonders gravierend ist dies bei Kindern. Die
WHO sagt, dass nur jedes dritte Kind in Euro-
pa sich ausreichend bewegt. In Frankreich etwa
bewegt sich nur jedes zehnte Madchen und je-
der vierte Junge im Alter von elf Jahren minde-
stens eine Stunde am Tag. In Irland hingegen
bewegt sich jedes zweite Kind mehr als eine
Stunde téglich. In der Schweiz sieht es so aus:
Zwei Drittel der Menschen in unserem Land be-
wegen sich zu wenig. Und Sie?
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