Komplementar-Medizin

' Sport und
' & ' Bewegung
n Der spielerische Weg

zur naturlichen Gesundheit




GLUCKLICHER GEIST IM VITALEN KORPER

Gesundheit muss immer ganzheitlich be-
trachtet werden: Unser Wohlbefinden setzt
sich demnach aus einer korperlichen, geisti-
gen und sozialen Komponente zusammen.
Regelmassige sportliche Aktivitaten wirken
sich auf alle drei positiv aus. Zahlreiche wis-
senschaftliche Studien belegen, dass Sport
nicht nur zu den wirksamsten Massnahmen
der Gesundheitsvorsorge zahlt, sondern
auch therapeutische Mdoglichkeiten bietet.
Schon wer drei- bis viermal in der Woche
eine gute halbe Stunde locker trainiert, tut
viel Gutes fur sein umfassendes Wohlbe-
finden. Es ist nie zu spat, mit dem Training
anzufangen. Viel Spass!

Fir die Muskulatur

Uber 650 Muskeln hat der Mensch. Sie hal-
ten unseren Korper in Bewegung und sor-
gen daftr, dass lebensnotwendige Vorgan-
ge ganz unbewusst funktionieren. Auf die
sogenannte Skelettmuskulatur kénnen wir
durch Bewegung und Training aktiv Einfluss
nehmen. Denn gewdhnlich leistet sie genau
das, was wir von ihr verlangen.

Wenn wir sie nicht ausreichend belasten,
wird sie schlaff. Die Muskulatur macht ein
Drittel bis zu 45% unserer Korpermasse
aus. Durch korperliche Aktivitat oder Kraft-
training lasst sich unsere gesamte Muskel-
masse steigern. Trainierte Muskeln arbeiten
effizienter und verbrennen auch im Ruhe-

zustand mehr Kalorien.

Fiirs Herz
Die Herzwand besteht vorwiegend aus

Muskelgewebe und bildet einen sogenann-
ten Hohlmuskel. Er funktioniert vollig un-
bewusst, thythmisch, kontinuierlich — und
halt unseren Kreislauf aufrecht. Durch ste-
tiges Ausdauertraining erreichen wir, dass
der Herzmuskel mit einem Schlag mehr
Blut in den Kreislauf befordern kann. Somit
sinkt die Herzfrequenz und das Herz wird
geschont. Korperliche Aktivitat verbessert
auch die Durchblutung des Herzens, halt
Blutgefasse elastisch und verringert das
Risiko, an Atherosklerose zu erkranken.

Fiir die Atmung

Nattrlich kann auch die Atemmuskulatur
mit jeder Trainingseinheit nur gewinnen,
mit dem Ergebnis, dass die Lungenkapazitat
besser genutzt wird. Sporttreibende sind in
der Lage, bei korperlicher Anstrengung viel
mehr Sauerstoff aufzunehmen. Menschen
mit chronischen Atemwegserkrankungen,
die regelmassig Sport treiben, mussen sel-
tener im Krankenhaus behandelt werden

als ihre passiven Leidensgenossen.

Fir den Stoffwechsel

Wer auf der faulen Haut liegt, signalisiert
seinem Stoffwechsel, dass er wenig Energie
benotigt. Und so wird das Fett aus der Nah-
rung umgehend in die Reservedepots ge-
schickt, was frither oder spater in Form von



Fettpolstern zu sehen ist. Mit sportlicher
Betatigung regen wir den Stoffwechsel an.
Dabei werden nicht nur Fettreserven wah-
rend des Trainings verbrannt: Es wird gene-
rell mehr Energie umgesetzt, auch in den

Ruhephasen.

Fiir die Figur

Weg von Sofa und Fernseher, raus in die
Natur. Und dazu eine ausgewogene Ernah-
rung! Beim Aufbauen von Muskeln und Ab-
bauen von unnotigen Fettpolstern bringen
wir den Stoffwechsel in Schwung, regen
den Blutkreislauf an und sagen Ubergwicht,
Bluthochdruck oder Stoffwechselstorun-
gen, wie Diabetes Typ 2, den Kampf an. Ob
Pravention oder Therapie — Sport schafft
beides. Wenn Sie jedoch bereits einige Uber-
flissige Pfunde angesetzt haben, sollten
Sie das Training bedachtig angehen und

sich gut vorbereiten.

Fiir den Geist
Sich selbst iiberwinden, den Korper fordern
sowie den Kopf «luften»: Nach erbrachter

Leistung fithlen wir uns angenehm wohl,

entspannt und auch selbstsicher. Am bes-
ten immer wieder! Besonders locker sowie
massvoll betriebener Ausdauersport am
frithen Morgen oder unmittelbar nach ei-
nem arbeitsreichen Tag eignet sich hervor-
ragend dafur, schneller der Hektik zu entflie-
hen und wirksamer zu entspannen.

Stressabbau

Beim Training wird effizient Stress abge-
baut und das personliche Stressmanage-
ment verbessert. Eine ausgeglichenere Per-
sonlichkeit kann ein weiterer Gewinn sein.
Und die Lebensqualitat wachst zusammen
mit der allgemeinen Fitness.

Fiir einen gesunden Schlaf

Wer effektiver Probleme zu bewadltigen ver-
mag, schlaft ruhiger. Aber auch der trainier-
te Herz-Kreislauf erhoht die Schlafqualitat.
Ausserdem erleichtert regelmassig prakti-
zierter Sport das Einschlafen. Zu beachten
gilt jedoch, dass die Schlafqualitat am meis-
ten gewinnt, wenn nach dem Training aus-
reichend Zeit bis zum Zubettgehen bleibt.
Die braucht unser Korper, um sich von der
Anstrengung richtig erholen zu koénnen.
Und danach schldft man am besten. Wenn
Sie also nur nach Feierabend trainieren kon-
nen, dann maoglichst frith am Abend und
auf keinen Fall zu intensiv. Idealer ware es,
sein Sportprogramm in den Morgenstun-
den oder am Vormittag durchzuftihren.
Friuhsport weckt auf, macht munter und

bringt am meisten!

Unbedingt regelmassig!

Ab und zu mal etwas fur die Gesundheit
tun, reicht nicht. Die sichere Basis fur den
Erfolg liegt ganz klar in der Regelmassig-
keit! Von einem einzelnen Training kriegen
wir hochstens einen Muskelkater. Aber mit
der Kontinuitat bewirken wir lauter positi-
ve Veranderungen in unserem Korper, die
uns nachhaltig mehr Leistungsfahigkeit
sowie Wohlbefinden verschaffen.



