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Warum ist das Bewegungsprogramm so wichtig?

Durch korperliche Aktivitat erhdhen Sie lhren Kaémverbrauch und foérdern dadurch das
Verbrennen von Korperfett. Wie viel Kalorien Sierclu sportliche Betatigung verbrauchen
konnen, zeigt Ihnen die folgende Tabelle an einigeispielen:

Sportart Kalorienverbrauch pro Stunde
FuRRball 1440
Jogging 600
Skilanglauf 500 - 1500
Radfahren 480
Aerobic 480
Wandern 480
Tennis 480
Schwimmen 400
Golf 270
Spazieren gehen 180
Hausarbeit 180

Mit dem natura pro vita Bewegungsprogrammunterstiitzen Sie die Umstellung lhrer Ess-
und Trinkgewohnheiten und tragen dazu bei, fit zrden und es auch zu bleiben. “Fit”
bedeutet dabei nicht, sportliche Hochstleistungen vallbringen. Mit einem dosierten
Bewegungsprogramm kénnen Sie Wiohlbefinden steigern:

Durch Sport fuhlt man sich nicht nutorperlich, sondern auchgeistig vitaler und
leistungsfahiger Nach den ersten Erfolgen bei der Ernahrungsulustel und der
Gewichtsabnahme werden Sie ein vollig neues Kogweusstsein entwickeln. Viele
Menschen mochten nach einer gewissen Zeit gar meir auf ihre sportliche Betéatigung
verzichten.

Mal3volle sportliche Betatigung ist der wichtigste Riz fir unseren Korper, seine
Muskelmassaufzubauen und zu erhalten.

Die Muskelzellen sind_DIE Kalorienverbrenner unseres Korpers. Wenn Sie abnehmen
wollen ist es daher von grofR3er Bedeutung, den Auflwam Muskelzellen durch Bewegung|zu
foérdern, damit Sie gentigend Fett und Kalorien \arbhen kénnen.

Der Erhalt und die VergréRerung der Muskelmassediesteste Versicherung gegen den so
genannten JoJo-Effekt. Bei den sonst tiblichen Biggzbrennt der Kérper namlich nicht nur
Fett, sondern auch Muskulatur. Diese kalorienvertitanden Muskelzellen fehlen dem
Korper spéater und fihren dazu, dass er nach demizidiger Kalorien verbraucht als vor der
Diat. Wird nach der Diat wieder normal gegessemmii der Korper um so schneller wieder
an Gewicht zu.
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Durch Bewegung unterstiitzen Sie nicht nur lhre Gbtsabnahme. Sie vermindern
gleichzeitig die mit Ubergewicht und Bewegungsmangebundenen Krankheitsrisiken.

Das regelmalRig durchgefuhrt@atura pro vita Bewegungsprogramm wirkt sich
beispielsweise auch positiv auf dBlutdruck , die Blutfettwerte und dasCholesterin sowie

auf den Blutzucker aus. So kann sich beispielsweise bei Ubergewiehtigiit einem
Bluthochdruck allein durch eine Gewichtsreduktiam\vi0% und ein Bewegungsprogramm
der Blutdruck schon normalisieren. Haufig kdonnendMamente zur Regulierung des
Blutdrucks oder der Zuckerwerte nach einer Gewrelisktion und durch regelmallige
korperliche Aktivitat reduziert oder sogar ganz edmjzt werden. Sprechen Sie dartber mit
Ihrem Arzt.

Mit dem natura pro vita Bewegungsprogramm koénnen Sie auch raleren Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen!

Durch sportliche Betatigung verbessern Sie Bmweglichkeit Ihrer Gelenke und lhre
Korperhaltung. Zugleich verbessern Sie lhi@rperliche Leistungsfahigkeit und lhre
Herz-Kreislauf- und Atemfunktion.

Ubrigens....

Jeder kann ein Bewegungsprogramm betreiben!Aber wichtig: Wenn Sie unter

Herzrhythmusstérungen oder Gelenkbeschwerden leideter wenn Sie einen

Krankenhausaufenthalt in diesem oder im letztenr Jadtten, sollten Sie sich die

Starterlaubnis von lhrem Arzt holen. Auch wenndter als 35 Jahre sind und lange keinen
Sport getrieben haben, ist ein vorheriger Besua Bezt ratsam.

Wahlen Sie fur lhr Training Kleidung aus, in dere Ssich frei bewegen konnen. Der
Kleidungsstoff sollte atmungsaktiv sein und Schwaaifhehmen kénnen. Besonders geeignet
sind Trainingsanzlige, Leggings oder T-Shirts ausneolle. Je nach Sportart sollten Sie
sich das entsprechende Schuhwerk zulegen. Fir Gikinfaungen sind Strimpfe oder
leichte Sportschuhe ausreichend. Fir Jogging odmmdéfn ist ein fester Sportschuh, evtl.
mit einem Schaft bis zu den Kndcheln, wichtig, da&ie nicht umknicken kénnen. Und nun
geht’s los!
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Starthilfe fir das Bewegungsprogramm

So Uberwinden sie lhren inneren Schweinehund

Sie haben jetzt ein guten Vorsatz: Sie mochtermh@rper etwas gutes tun und sich mehr
bewegen. Der Wille ist da — nur das Fleisch istnsadh. So geht es vielen. Deshalb ist die
richtige Starttaktik von grof3er Bedeutung: Holere Sich einen Bewegungsreflex und

beginnen Sie langsam.

Studien zeigen: etwa drei Viertel aller Erwachsertka mit einer Sportart beginnen, werfen
bereits nach wenigen Woche wieder das Handtuchs—aust. Bei vielen herrscht immer

noch der Irrglaube: Sport ist schwierig, verletzméchtig und macht keinen Spal3. Fragen
Sie doch einfach mal jemanden, der regelmalig $obot. Er wird lhnen sagen: Wer einmal

anfangt und vier Wochen lang taglich aktiv ist, ikaricht mehr aufhéren. Denn Bewegung
macht sichtig.

Sie brauchen fir Ihr Bewegungsprogramm einen Autemas. Genau wie beim Fruhstick:
Sie setzen sich morgens vollig automatisiert inkén Ihren Kaffee und essen Ihr Brétchen
oder Musli. Und das passiert, ohne dass Sie sizh dafraffen oder iberreden missen — ganz
von allein. Und genau so etwas brauchen Sie audhifBewegungsprogramm. Und das geht
so: Absolvieren Sie Ihr Programm 4 Wochen langnpedergen um die gleiche Zeit.

Praktisch sieht das so aus: Sie fallen morgenslamsBett, strecken sich einmal kurz durch
und walken, joggen oder fahren mit dem Rad einfashWichtig: Sie durfen sich nicht erst
die Zahne putzen oder gar duschen. Denn das kositein der lhnen garantiert ein Dutzend
Ausreden einfallen, warum sie heute zufallig undsralhmsweise keine Zeit fur lhr
Bewegungsprogramm haben.

Worum geht es dabei? Denken sie nicht darliber riaeien Sie einfach aktiv. Vier Wochen
lang jeden Tag. Manchmal ist es bitter. Wenn esatgvenn die Gelenke zwacken, wenn der
Partner im Bett bleibt. Aber nach 4 Wochen ist ehitnmehr bitter. Denn dann wollen Sie
aktiv sein, wollen sich bewegen. Weil Sie merkes: gehdrt wie das Atmen zu meinem
Leben. Die meisten schaffen es mit diesem ,Bewegngiigx”“. Den ganz Willensschwachen
sei empfohlen, sich einen willensstarkeren Partmesuchen — auf zwei oder vier Beinen —
der sie jeden Tag mitreif3t. Mitstreiter fur's Jogg@d Walken finden sie beispielsweise auch
Uber den Deutschen Leichtathletikverband. Bunddsgibt es tber 2.600 Lauftreffs und
mindestens noch einmal so viele Walking-Gruppen.

Fuhren Sie ein Bewegungstagebuch

Nichts motiviert mehr als der tagliche Erfolg. Feihr Sie deshalb regelmalRig ein
Trainingstagebuch. Dort tragen Sie alle Werte @ia,fir Sie personlich wichtig sind — z. B.
Gewicht, Ruhepuls, Schlafqualitat und Zufriedenheit

Anhand dieser Faktoren konnen Sie lhren Trainirigkgetkontrollieren. Das gilt fur jede
Form der Bewegung — egal ob Schwimmen, joggen, emalkder Radfahren. Sie kdnnen
ablesen, wie viel Sie abnehmen, wie sich Ihr Puabilisiert, der Ruhepuls sinkt. Sie kénnen
nachlesen, wie sie immer zufriedener werden, wieSklbstbewusstsein zunimmt — wie auf
einem Bankkonto. Sie mussen dieses Tagebuch nlichtégsfullen. Denn nichts motiviert
mehr zum Weitermachen als der tagliche kleine gtfol
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Fangen Sie langsam an — Das Intervall-Training fuUAnfanger

Die hier fur das Intervall-Training angegebenen dém fur Ihr Bewegungsprogramm sind

nur Vorschlage. Wenn Sie zwar keinen Sport treilader trotzdem Uber eine relativ gute
Kondition verfligen, kdénnen sie natirlich auch mér aweiten oder dritten Woche des
Intervalltrainings beginnen oder lhre eigenen wafle bestimmen. Falls Sie merken, dass
Ihnen das Training zu anstrengend ist, schalterei@fach einen Gang zuriick und trainieren
Sie einfach wieder mit einer Stufe niedriger. Daal i&t, 30 Minuten taglich durchzuhalten

und sich dabei pudelwohl zu fiihlen. Das Intervaliiiing wird hier nun am Beispiel des

Joggens erklart.

1. Woche
Warmen Sie sich erst ein bisschen auf und dehreeth& Muskeln. Laufen Sie 2
Minuten und gehen sie 2 Minuten. Laufen Sie wigtibtinuten und gehen Sie wieder
zwei Minuten — insgesamt 30 Minuten lang. Machendais Giber 4 Tage, dann kénnen
Sie den Rhythmus andern in 3 Minuten laufen undr2uk@n gehen. So schliel3en sie die
erste Woche ab.

2. Woche
Sie laufen 4 Minuten und gehen 2 Minuten — 30 Menuting. In der zweiten
Wochenhélfte laufen sie 5 Minuten und gehen 2 Minut

3. Woche
In der dritten Woche laufen Sie pro Tag in jedenfpaase 1 Minuten langer. Also am
ersten Tag 6 Minuten laufen und 2 Minuten gehen.ziaiten Tag 7 Minuten laufen und
2 Minuten gehen. Am dritten Tag 8 Minuten laufer @ Minuten gehen — jeweils 30
Minuten pro Tag. Am Ende der Woche laufen Sie daofon 12 Minuten am Stiick.

4. Woche
Am ersten und zweiten Tag laufen Sie einmal 13 Minam Stuck, gehen 3 Minuten und
laufen noch mal 14 Minuten. Am dritten und vierfeag laufen Sie 17 Minuten, gehen 3
Minuten und laufen noch mal 10 Minuten. Am funfterd sechsten Tag laufen Sie 25
Minuten am Stiick und gehen die restlichen 5 Minutérd am letzten Tag der Woche
laufen Sie dann die vollen 30 Minuten durch — ga#fth

Ihr Belastungspuls

Sie haben schon zigmal gelesen: ,Trainieren Sieemi#ém Puls von 180 minus Lebensalter,
dann trainieren sie richtig.“ Aber das tun Sie éidicht, denn diese Formel bertcksichtigt
nicht Ihre vorhandene Kondition! Sie kbnnen mitXhren im gemditlichen Trab-Tempo mit
Puls 130 durch den Wald keuchen und dabei kaum hofthboekommen. Das ist aber nicht
Sinn des Bewegungsprogramms. Dieser Belastungsguks dann also viel zu hoch fir Sie.
Orientieren Sie sich besser daran: Ihr Puls isingdt wenn sie Ilhren Belastungspuls noch
deutlich tasten kénnen, Sie leicht schwitzen, sithaber noch gleichmafiig atmen und sich
trotz der Anstrengung wohl fihlen. Wenn Sie uUbengahwitzen, ein Schwere- oder
Schwachegefuhl oder gar Schwindel verspiren, dawinIe eindeutig zu weit gegangen.
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Eine Orientierung gibt Ihnen der so genannte thisaotee Belastungspuls. Untrainierte und
altere Menschen sollten den jeweils fur Sie zutreden Wert in der folgenden Tabelle nicht
Uberschreiten. Wichtig: Diese Werte sind nur Ardalnkte. lhr personlicher Belastungspuls
kann auch deutlich niedriger sein.

Ruhepuls Theoretischer Belastungspuls in Schlagen pro Minutan Abhangigkeit
(Schlage/min.) vom Alter
20-39 Jahre| 40-49 Jahre  50-59 Jahre  60-70 Jahrer 70k)ahre

bis 50 140 135 130 125 120
50-59 140 135 130 125 120
60-69 145 140 135 130 125
70-79 145 140 135 130 125
80-89 145 140 135 130 125
90-100 150 145 140 135 130

Besser noch, Sie lassen vom Sportarzt in einemiedlegz Belastungs-Check lhren so

genannten Grenzpuls bestimmen. Der Grenzpuls isBekstungspuls, bei dem der Korper
gerade noch im Sauerstoffiberschuss arbeitet,veditennt und dadurch problemlos lange
Zeit Leistung bringen kann. Geht dem Korper deresstoff aus, muss er Traubenzucker zu
Milchs&ure vergaren. Und Milchsdure macht den Kiogaeler, mide und ist der beste Garant
fur Muskelkater.

Wie bestimmt der Sportarzt den Grenzpuls?

Sie laufen auf dem Laufband oder treten auf demrr&dérgometer. Dabei werden Sie
zunehmend belastet. Je mehr Sie sich anstrengsto, sihneller schlagt Ihr Herz und desto
hoher ist Ihr Puls. Etwa alle drei Minuten nimmbdm der Sportarzt ein Tropfchen blut aus
dem Ohrlappchen oder der Fingerkuppe ab und misesKdnzentration an Milchsaure im

Blut, den so genannten Laktatspiegel. Und er rtoier jedem Laktatspiegel den dazu
gehdrigen Belastungspuls. Danach kann er ablesenydichem Puls lhr Laktatwert auf 4

mmol/l angestiegen ist. Und genau diesen Belasputgisollten Sie nicht Uberschreiten.

Wenn Sie beispielsweise mit einem Belastungsputsiv®) den ,magischen Laktatwert von
4 mmol/l erreichen, dann trainieren Sie zukUnftig einem Belastungspuls von etwa 135.
Kontrollieren Sie den Laktatwert nach etwa 3 Monatdenn lhr Grenzpuls wird sich durch
das Training stark verdndern. Der Laktatwert vorm#ehol/l gilt Gbrigens fur 70% aller
Menschen. Fur manche ist aber selbst dieser Wérbeh. Doch das merken Sie mit der Zeit:
Wenn Sie Ihren Grenzpuls zu hoch ansetzen, wergebesm Training keuchen und fuhlen
sich schnell auspumpt. Trainieren Sie in dieserhrhReleinem niedrigeren Puls, bei dem sie
sich wohl fuhlen.

Die Pulsuhr — Ihr persdnlicher Trainingshelfer

Fur Ihr Bewegungsprogramm brauchen Sie einen prhén Trainingsassistenten, der Sie
in Ihren Belastungsgrenzen halt. Jemanden, der Hlefrequenz — lhren Puls — sténdig
beobachtet und Sie bremst, wenn das Herz zu sduiédigt, Sie aber auch antreibt, wenn lhr
Herz einen kleinen Tritt auf’s Gaspedal gebraudtiemte. Dieser Trainingsassistent ist ein
kleines technisches Geréat — eine Pulsuhr. Sie witdeinem Brustgurt etwa in Hohe des
Herzens befestigt. Am besten feuchten Sie die Eldknh vorher etwas an, dann funktioniert
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die Ubertragung der Herzstrome besser. Die eindebalElektroden registrieren die
elektrischen Impulse, die das Herz bei jedem Pumyarg auslost. Die Pulsuhr ist also so
etwas wie ein ,kleines EKG". Das Signal wird an &hr am Handgelenk gefunkt. An der
digitalen Anzeige kdnnen Sie dann Ihren aktuellats$thlag ablesen. Jetzt fragen Sie sich
vielleicht: Wozu soll ich extra Geld fur eine Puistausgeben? Ich kann doch meinen Puls
auch am Handgelenk mit den Fingern fuhlen. Iche&mfach, wie viele Pulsschldge ich in
15 Sekunden habe, nehme diese Zahl mal vier unéd hanen Pulschlag pro Minute.
Natirlich kénnen Sie das. Aber diese Methode faomkdrt leider nicht genau. Denn Sie
missen fir jede Messung einen Stopp einlegen. &oBe aber stoppen, nimmt die
Schlagfrequenz des Herzens ab, und das verfalsshEdyebnis. Eine Pulsuhr zeigt lhnen
Ihre Herzfrequenz auch wahrend der Bewegung an,dasdimmer und jederzeit. Und Sie
kénnen an einer Pulsuhr Ober- und Untergrenzenhien Belastungspuls eingeben. Die
Pulsuhr meldet sich dann sofort, wenn Ihr Herz watrihres Trainingsprogramms zu schnell
oder zu langsam schlagt. So kénnen Sie jederzkedialBremse oder, wenn nétig, auch auf’'s
Gaspedal treten.

Intelligente Pulsuhren helfen Ihnen sogar, Ihretinogden Pulsbereich flr Ihr Training zu
finden. In den ersten Minuten — in der Aufwarmphaserhéht sich Ihr Puls um etwa 10
Schlage pro Minute. In dieser Zeit ermittelt didgatr Ihre ganz persénliche Trainingszone
fur diesen Tag. Sie piepst und zeigt Ihnen denleuésch an, in dem Sie heute trainieren
sollten, zum Beispiel zwischen 114 und 144. Wenm IBre allgemeine Fitness verbessern
wollen, trainieren Sie am oberen Grenzwert, alsd. 14nd die Pulsuhr wird Sie warnen,
wenn lhr Puls 144 berschreitet. Dann schaltene8ien Gang zurtick. Wenn die obere
Grenze zu anstrengend ist, trainieren Sie einfatleimem niedrigeren Puls. Aber nicht unter
114. Denn auch hier macht sich die Pulsuhr bemerkibenn Sie 114 unterschreiten. Dann
heil3t, ein bisschen Gas zu geben. Und auch dasisgfroRer Vorteil der Pulsuhr gegentber
der Handmessung: Die Pulsuhr merkt sofort, wenrHiwz zu schnell oder zu langsam ist.
Bei der Messung per Hand merken Sie dies mehrweeiger zufallig, wenn Sie mal wieder
einen kurzen Stopp einlegen, um lhren Puls zu meg3ann kénnen Sie aber schon 5 oder
10 Minuten zu stark oder zu schwach trainiert haben

Achtung !

Nach der eigentlichen Aktivitdts-Phase ist es wg;htdurch eineErholungs-Phase den
Kreislauf langsam wieder in die Ruhefunktion zudidkihren. Bei einem zu schnellen
Abbruch der korperlichen Belastung kann es nantigreinem starken Blutdruckabfall mit
Ubelkeit oder sogar Ohnmacht kommen. Deshalb miSserdie Belastung schrittweisg
reduzieren. Am besten tun Sie dies, indem Sie die Belastungetwa die Halfte verringerp.
Die Phase des Abklhlens sollte wie die Aufwarmpleds@ 5 Minuten dauern.

=)

Wer korperlich aktiv ist, verliert durch das Scleeih viel Wasser. Wichtig ist, dem Koérper
durch Trinken wieder ausreichend Flussigkeit zuzufiihren. Am dresin Form von
Mineralwasser, denn der Koérper schwitzt nicht nuaséér aus, sondern auch wichtige
Mineralstoffe. Fur alle, die kein Mineralwasser rafig sind verdinnte Fruchtsafte wie
Apfelschorle eine gute Alternative.
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Versuchen Sie auch, in Ihrem Alltag kérperlich aktiver zu sein!

Nehmen Sie fur kurze Wegstrecken nicht das Autodemgehen Sie zu Fulbder fahren
Sie mit dem Rad. Wenn Sie mit dem Auto zur Arbeihrén, parken Si& bis 10
Gehminuten von lhrem Arbeitsplatz entfernt. Da Sie zweimal am Tag diese Strecke gehen
mussen, steigern Sie Ihren Kalorienverbrauch unbDdes bis FinffacheNehmen Sie lieber

die Treppe, als mit dem Fahrstuhl oder der Rolltreppe zudahiMit dem Treppensteigen
verbrennen Sie fuinf- bis zehnmal mehr Kalorierbaisn Fahrstuhlfahren.

Uberlegen Sie, ob Sie an lhrem Arbeitsplatz alléigk&iten im Sitzen austiben missen
Stehen Sie ruhig einmal aufum einen Brief zu lesen und gehen Sie durch dasnar.
FUhren Sie langere Telefonate ebenfalls im SteRéhren Sie hausinterne Gesprache nicht
per Telefon, sondern suchen Sie das Biro lhres r@asgpartners auf, nattrlich ohne den
Fahrstuhl zu benutzen.

Auch als Hausfrau oder Hausmann konnen Sie in IWddtag korperlich aktiver werden.
Bringen Sie beispielsweise lhre Kinder nicht mitdéuto in den Kindergarten oder zur
Schule, sondermit dem Fahrrad oder zu Ful® Erledigen Sie Einkaufe ebenfalls mit dem
Rad oder zu FulR. Wenn Sie einen Garten habent Bieten die Gartenarbeit eine gute
Mdoglichkeit, IThren Kalorienverbrauch zu steigern.
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Einige Sportarten im Einzelnen

Walking — Zlgiges Gehen

Walking ist eine gute Alternative zum Joggen. Foorgeinsteiger, die zu wenig Kondition
zum Joggen haben, ist Walken der beste Weg, Kondzi tanken. Walken ist aber auch die
richtige Sportart fur Sportler in der RehabilitatjcGenioren und Menschen mit
Gelenkproblemen oder starkem Ubergewicht. Um insv@zen zu kommen braucht man
beim Walken etwas langer als beim Joggen. Der kugikommt ganz sanft auf Touren und
es kann sein, dass Sie irgendwann ganz von afleemen leichten Trab Ubergehen.

Walken sie taglich

» Walking-Runde 30 bis 40 Minuten. So schwitzen $ob $ir lhre Gesundheit 1.500 bis
2.000 Kalorien pro Woche runter.

e Lassen Sie es langsam angehen, warmen Sie erd¥llilsieln auf und dehnen Sie sie fur
5 bis 10 Minuten. Laufen Sie sich erst 5 Minutem @nd steigern die dann langsam das
Tempo.

« Achten Sie auf eine tiefe, gleichmafiige Atmung. Wémen die Luft ausgeht: Tempo
drosseln.

* Walken Sie mit aufrechtem Oberkérper. Der Kopigstade, der Blick richtet sich 4 bis 5
m nach vorne.

« Nehmen Sie die Schultern leicht nach hinten, ddeetfdie Lunge fir mehr Luft.
AulRerdem verspannt sich die Schulter-, Nacken-Rinckenmuskulatur dann nicht.

* Bewegen Sie die Arme im 90-Grad-Winkel seitlich &é@rper vor und zurick: Linkes
Bein und rechter Arm und umgekehrt. Die Hande rucintFaust verkrampfen.

 Den FuB3 bei leicht durch gebeugtem Knie mit ders&ezuerst aufsetzen und ganz
bewusst Uber die ganze Sohle bis zu den Zehenlahrd@lrucken Sie sich dann mit den
Zehen kraftig zum néachsten Schritt ab. Dabei gsoli&e spiren, wie Gesal- und
Oberschenkelmuskeln arbeiten. Die Ful3spitzen soitiéglichst gerade in Gehrichtung
zeigen.

* Bleiben Sie auch in den Huften locker. Sie schwinget den Schritten vor und zuriick
und weichen nicht zur Seite aus.

Es gibt eine Reihe verschiedener Mdglichkeiten zu ¥ken. Hier nur ein paar
Varianten:

Sparetime-Walken (Teilzeit-Walken)
Leben Sie auf dem Weg zur Arbeit oder zum Einkaegiee schnellere Walking-Gangart ein.
Schon 10 bis 20 Minuten tagliches Walken gleichGzen verbrachte Stunde aus.

Power-Walking
Walken sie mit maximaler Geschwindigkeit — und slasange Sie kénnen.

Wogging
Tragen Sie Hanteln oder Gewichtsmanschetten ankOiper, Schulter- und Armmuskulatur.
Achtung: Das ist nichts fur Anfanger!!

Hill-Walking
Walken Sie in hugeligem Gelande — das trainiertdaugr und Beweglichkeit. In Amerika ist
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auch Beach-Walking, das Strand-Walken, sehr beliebt

Nordic-Walking

Das ist eine vom Ski-Langlauf abgeschaute Walkiag¥:- Fur das Walken modifizierte
Skilanglaufstocke zwingen Arme und Oberkdrper zitaNbeit. Das trainiert auch die
Muskeln in den Armen und Schultern, in der Brustiscan Bauch und Ruicken. Ideale
Stocklange: Korpergréf3e mal 0,7.

Model-Walking

Diese Power-Walking-Variante ist das Geheimrezept\bdels fur einen straffen Po und
einen flachen Bauch: In Intervallen werden Po- Badchmuskeln beim Walken fest
angespannt und wieder locker gelassen. Das tratheProblemzonen gleich mit.

Western-Walking

Die Arme schwingen locker angewickelt vor dem @beper in Brusthéhe und bringen so
den Oberkdrper sanft in eine Gegenbewegung zu déerd Auch die Huften drehen sich
dabei leicht entgegen dem Oberkorper und trainidrehschias-Region.

Aqua-Walking

Nutzen Sie die Kraft des Wassers — und arbeiteig&ien seinen Widerstand. Dabei wird
jeder einzelne, auch noch so kleine Muskel des &@rptimuliert. Joggen oder Walken Sie
im Wasser. Trainieren Sie Ausdauer, Kraft und Bdiskleit. Sie brauchen daflr nur einen
so genannten Aqua-Belt — einen Auftriebsgurtel,2lerim Tiefen Uber Wasser hélt: sie
konnen dann die Ful3e vom boden nehmen und im wsdseebend trainieren. Wer ein
effektiveres Training will, nimmt sich zusatzlicrarteln oder Fuldmanschetten und
Handschuhe, die wie Schwimmhaute den Widerstaniherh

Ubrigens: Walking-Gruppen und Lauftreffs in Ihresiie kennt:
Deutscher Leichtathletikverband

Postfach 10 04 63

64204 Darmstadt

Telefon 0 61 51 - 77 08 52

Joggen

Joggen bedeutet, locker zu laufen, ohne sich dabeu Uberfordern. Wenn Sie sich
wahrend des Laufens wohlfiihlen und einen gleichg&ifliAtemrhythmus haben, dann
haben Sie die richtige Laufintensitat fur sich gefen. Sollte Ihnen doch einmal beim Joggen
die Luft ausgehen, bleiben Sie auf gar keinen $tathen, sondern gehen Sie ein Stlck locker
weiter, bis Ihr Pulsschlag ruhiger und Ihr Atemighenalliger wird. Beginnen Sie dann
wieder mit einem leichten Dauerlauf. Durch das &éoggerden besonders Ihre Muskeln an
Bauch, Beinen und Gesal} gekraftigt und Ihr Heragkaafsystem gestarkt.

Planen Sie auch fur das Laufprogramm zunachstials32 Minuten ein. Sie sollten dabei lhr
Laufpensum allmahlich steigern. Beginnen Sie antelpewie in der ,Starthilfe” beschrieben
und steigern Sie es kontinuierlich, je nach lhren#ition und Verfassung.

Auch beim Laufen gilt: Vorher locker aufwarmen undch dem Joggen durch langsames
Laufen den Kreislauf beruhigen.
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Radfahren

Radfahren eignet sich besonders gut als Bewegungsgramm fiir Ubergewichtige Das
Korpergewicht wird namlich vom Fahrrad getragen ume& Gelenke werden nicht so stark
belastet. Fahrrad fahren kénnen Sie im Freien adieeinem Standfahrrad zu Hause.

Beim Radfahren werden vor allem lhre Oberschenkeld Gesalimuskulatur, lIhr Herz-
Kreislauf-System und Ihre Kondition trainiert. Dafibllten Sie etwa 60 Minuten einplanen.
Sie sollten locker beginnen und sich dann langdaigesn.

Ein Bewegungsprogramm fir das Radfahren kdnnte zunBeispiel so aussehen

Zu Beginn fahren Sie einige Minuten langsam, urh sigfzuwarmen. Dann fahren Sie etwa
50 Minuten im Wechsel 5 Minuten schnell, 5 Minutangsam und so weiter. Am Ende des
Programms treten Sie wieder einige Minuten langsdamit sich Ihr Kreislauf wieder
beruhigen kann.

Schwimmen

Schwimmen eignet sich ebenfalls gut als Bewegungsgramm fir Menschen mit
Ubergewicht Der Auftrieb im Wasser tragt Ihr Gewicht; dadunslerden Ihre Gelenke,
Bander und Wirbelsaule entlastet.

Schwimmen strafft den ganzen Korper, besondersMiiskeln der Arme, Schultern und
Beine werden trainiert. Schwimmen Sie locker undsgennt. Vermeiden Sie es, beim
Brustschwimmen den Kopf weit aus dem Wasser zuehalDas kann schnell zu
Verkrampfungen im Nackenbereich fiihren. Tauchenli8keer beim Brustschwimmen mit
dem Kopf bis knapp unter der WasseroberflacheWwrrchseln Sie 6fter zwischen Brust- und
RuckenschwimmenWenn Sie haufiger unter Ruckenbeschwerden leiden,oliten Sie
Ruckenschwimmen bevorzugen

Ein Bewegungsprogramm kénnte beispielsweise so aghen

Schwimmen Sie zu Beginn nur 200 Meter. Wenn Sike sach einiger Zeit leistungsfahiger

fuhlen, legen Sie nach den ersten 200 Metern esugsd® von 3 - 4 Minuten ein und

schwimmen noch einmal 200 Meter. Steigern Sie machnach die Strecke, die Sie an einem
Stick schwimmen und verklrzen Sie die Pausen zesisden beiden Schwimmstrecken. Ihr
Ziel kbnnte zum Beispiel sein: 400 Meter schwimmeme Minute Pause, 400 Meter

schwimmen.

Lockern Sie sich nach dem Schwimmen durch Wasserggtik etwas auf. Stitzen Sie die

Arme am Becken ab und “fahren Sie im Wasser Rad”.

Trinken Sie auch nach dem Schwimmen ausreichend, de im Wasser schwitzt man,
ohne es zu merken!
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Aerobic
Aerobic z&hlt zu den beliebtesten Sportaktivitatem Frauen. Viele Sportstudios bieten
daher Aerobic an.

Beim Aerobic werden alle Muskelpartien trainiert und Kondition aufgebaut. Man
unterscheidet beim Aerobic dasnafRRige Programm bei dem immer ein Bein am Boden
bleibt und Hupf- und Sprungibungen nicht gelbt weydom intensiven Programm das
diese Ubungen enthalt. Das maRige Programm eigokteher fir Ubergewichtige und
Untrainierte. Das intensive Programm eignet sichsbe fiur Menschen mit bereits guter
Kondition.

Wichtig sind die Aufwa&rmphase durch lockeres Laufster Gehen auf der Stelle und
Dehntibungen. Nach dem eigentlichen Programm ertb&gtBeruhigungsphase, damit sich
Kreislauf und Atmung wieder normalisieren.

Krafttraining

Krafttraining mit freien Gewichten oder an Kraftrohsen findet meistens in Fitness-Studios
statt. Durch das Krafttraining wird die Muskelmasgput aufgebaut. Fir eine
Gewichtsreduktion ist das wichtig, weil die Kalariend das Fett fast ausschlief3lich in der
Muskulatur verbraucht werden.

Das wiederholte Programm mit leichten Gewichten ireinem steigenden Tempo kann
aul3erdem dazu beitragen, Cholesterin- und Blutdruckerte zu senken

Sie sollten sich aber in jedem Fall vor dem Kauf wo Gewichten oder einer
Kraftmaschine oder vor dem Uben an diesen Geratenon lhrem Arzt beraten lassen

Sport im Verein

Uberlegen Sie auch einmal, ob lhnen eine Sporiegeh wiirde, die man als Einzel- oder
Mannschaftssport in einem Verein betreibt. Unter Aleleitung von ausgebildeten Trainern
oder Ubungsleitern konnen Sie hier lhre korperlitlegstungsfahigkeit steigern. Zugleich
finden Sie in einem Verein schnell Kontakt zu Ghgjesinnten. Hobbymannschaften von
Sportarten wie Volleyball, Badminton, Tischtennideo Faustball treffen sich ein- oder
mehrmals in der Woche zum lockeren UbungsprograBsnbesteht auch die Moglichkeit,
sich einem Lauftreff anzuschlie3en.

Informationen Uber die jeweiligen Vereine findere Sn den drtlichen Telefonbiichern.
Sportvereine bieten oft die Mdglichkeit eines Ptadiaings, bevor man sich zum Mitmachen
entscheidet.

© Stefanie Kannenberg Im Siebigsfeld 8® 37115 Duderstadé www.naturaprovita.de 13



