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L eseprobe natura pro vita Bewegungsprogramm

Warum ist das Bewegungsprogramm so wichtig?

Durch korperliche Aktivitat erhéhen Sie Ihren Kaémverbrauch und fordern dadurch das
Verbrennen von Korperfett. Wie viel Kalorien Sierclu sportliche Betatigung verbrauchen
koénnen, 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 Bewegungsprogrammuntersttitzen Sie die Umstellung lhrer Ess- und
Trinkgewohnheiten und tragen dazu bei, fit zu wardad es auch zu bleiben. “Fit” bedeutet
dabei nicht, sportliche Hochstleistungen zu vollgan. Mit einem dosierten
Bewegungsprogramm konnen Sie Wiohlbefinden steigern:

Durch Sport fuhlt man sich nicht nukorperlich, sondern auchgeistig vitaler und
leistungsfahiger Nach den ersten Erfolgen bei der Erndhrungsulastel und der
Gewichtsabnahme werden Sie ein vollig neues Kogyetigstsein entwickeln. Viele Menschen
mdochten nach einer gewissen Zeit gar nicht mehihaefsportliche Betatigung verzichten.

Maflvolle sportliche Betatigung ist der wichtigste Riz fur unseren Korper, seine
Muskelmassaufzubauen und zu erhalten.

Die Muskelzellen sind_DIE Kalorienverbrenner unseres Korpers. Wenn Sie abnehms
wollen ist es daher von groRer Bedeutung, den Auflwa Muskelzellen durch Bewegung|zu
fordern, damit Sie gentigend Fett und Kalorien \eaxbhen kdnnen.

Der Erhalt und die VergroRerung der Muskelmassédiesteste Versicherung gegen den so
genannten JoJo-Effekt. Bei den sonst tblichen Didéebrennt der Korper namlich nicht nur
Fett, sondern auch Muskulatur. Diese kalorienvertitanden Muskelzellen fehlen dém
Korper spater und fihren dazu, dass er nach demi2idiger Kalorien verbraucht als vor der
Diat. Wird nach der Diat wieder normal gegessemmii der Kérper um so schneller wieder
an Gewicht zu.
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Durch Bewegung unterstitzen Sie nicht nur Ihre Gktsabnahme. Sie vermindern gleichzeitig
die mit Ubergewicht und Bewegungsmangel verbundérankheitsrisiken.

Das regelméafiig durchgefthrtatura pro vita Bewegungsprogrammwirkt sich beispielsweise
auch positiv auf derBlutdruck, die Blutfettwerte und dasCholesterin sowie auf den
Blutzucker aus. So kann sich beispielsweise bei Ubergewiehtigit einem Bluthochdruck
allein durch eine Gewichtsreduktion von 10% undBeaegungsprogramm der Blutdruck schon
normalisieren. Haufig konnen Medikamente zur Reguhg des Blutdrucks oder der
Zuckerwerte nach einer Gewichtsreduktion und duegelméaiige kdrperliche Aktivitat reduziert
oder sogar ganz abgesetzt werden. Sprechen Sieedlamit Ihrem Arzt.

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

Durch sportliche Betatigung verbessern Sie #&ieweglichkeit Ihrer Gelenke und lhre
Korperhaltung . Zugleich verbessern Sie lhkérperliche Leistungsfahigkeit und lhreHerz-
Kreislauf- und Atemfunktion.

Ubrigens....

Jeder kann ein Bewegungsprogramm betreiben! Aber wichtig: Wenn Sie unter
Herzrhythmusstorungen oder Gelenkbeschwerden leideder wenn Sie einen
Krankenhausaufenthalt in diesem oder im letztem Batten, sollten Sie sich die Starterlaubnis
von lhrem Arzt holen. Auch wenn sie alter als 3Brdasind und lange keinen Sport getrieben
haben, ist ein vorheriger Besuch beim Arzt ratsam.

Wahlen Sie fur Ihr Training Kleidung aus, in dereSsich frei bewegen konnen. Der

Kleidungsstoff sollte atmungsaktiv sein und Schwaiinehmen kdénnen. Besonders geeignet
sind Trainingsanztige, Leggings oder T-Shirts ausnieolle. Je nach Sportart sollten Sie sich
das entsprechende Schuhwerk zulegen. Fur Gymnbatigén sind Strimpfe oder leichte

Sportschuhe ausreichend. Fir Jogging oder Wandemin fester Sportschuh, evtl. mit einem

Schaft bis zu den Kndcheln, wichtig, damit Sie hiztmknicken 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 mochtenmhk&rper etwas gutes tun und sich mehr
bewegen. Der Wille ist da — nur das Fleisch istwadih. So geht es vielen. Deshalb ist die
richtige Starttaktik von grof3er Bedeutung: Holea Sich einen Bewegungsreflex und beginnen
Sie langsam.

Studien zeigen: etwa drei Viertel aller Erwachserdgia mit einer Sportart beginnen, werfen

bereits nach wenigen Woche wieder das Handtuchs—+eaust. Bei vielen herrscht immer noch

der Irrglaube: Sport ist schwierig, verletzungdtitée und macht keinen Spald. Fragen Sie doch
einfach mal jemanden, der regelméfRig Sport tr&bwird Ihnen sagen: Wer einmal anfangt und
vier Wochen lang taglich aktiv ist, kann nicht mekfhéren. Denn Bewegung macht sichtig.

Sie brauchen fir Ihr Bewegungsprogramm einen Autismas. Genau wie beim Fruhstick: Sie
setzen sich morgens vollig automatisiert hin, emkhren Kaffee und essen |hr Brotchen oder
Musli. Und das passiert, ohne dass Sie sich dafraffan oder Uberreden mussen — ganz von
allein. Und genau so etwas brauchen Sie auch fliiB#wegungsprogramm. Und das geht so:
Absolvieren Sie Ihr Programm 4 Wochen lang jedemddo um die gleiche Zeit.

Praktisch sieht das so aus: Sie fallen morgenslansBett, strecken sich einmal kurz durch und
walken, joggen oder fahren mit dem Rad einfach Wghtig: Sie dirfen sich nicht erst die
Zahne putzen oder gar duschen. Denn das kostet ideder Ihnen garantiert ein Dutzend
Ausreden einfallen, warum sie heute zufallig undsnalhmsweise keine Zeit fur Ihr
Bewegungsprogramm haben.

Worum geht es dabei? Denken sie nicht darliber riéeien Sie einfach aktiv. Vier Wochen lang
jeden Tag. Manchmal ist es bitter. Wenn es regmetn die Gelenke zwacken, wenn der Partner
im Bett bleibt. Aber nach 4 Wochen ist es nicht mieitter. Denn dann wollen Sie aktiv sein,
wollen sich bewegen. Weil Sie merken: Es gehortdeie Atmen zu meinem Leben. Die meisten
schaffen es mit diesem ,Bewegungsreflex. Den g#itensschwachen sei empfohlen, sich
einen willensstarkeren Partner zu suchen — auf pder vier Beinen — der sie jeden Tag
mitreil3t. Mitstreiter fir's Joggen und Walken findge beispielsweise auch Uber den Deutschen
Leichtathletikverband. Bundesweit gibt es tUber @.68uftreffs und mindestens noch einmal so
viele Walking-Gruppen.

Fuhren Sie ein Bewegungstagebuch

Nichts motiviert mehr als der tégliche Erfolg. Féhr Sie deshalb regelmafig ein
Trainingstagebuch. Dort tragen Sie alle Werte dia, fir Sie personlich wichtig sind — z. B.
Gewicht, Ruhepuls, Schlafqualitat und Zufriedenheit

Anhand dieser Faktoren kdonnen Sie Ihren Trainiriggekontrollieren. Das gilt fir jede Form
der Bewegung — egal ob Schwimmen, joggen, walkemm Bédfahren. Sie kdnnen ablesen, wie
viel Sie abnehmen, wie sich Ihr Puls stabilisiddy Ruhepuls sinkt. Sie kénnen nachlesen, wie
sie immer zufriedener werden, wie |hr Selbstbevaggstzunimmt — wie auf einem Bankkonto.
Sie mussen dieses Tagebuch nur taglich ausfilleennDnichts motiviert mehr zum
Weitermachen als der tagliche kleine Erfolg!
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Fangen Sie langsam an — Das Intervall-Training fir ~ Anfanger

Die hier fur das Intervall-Training angegebenen dam fir Ihr Bewegungsprogramm sind nur
Vorschlage. Wenn Sie zwar keinen Sport treibent etbe&zdem Uber eine relativ gute Kondition

verfugen, konnen sie naturlich auch mit der zweider dritten Woche des Intervalltrainings

beginnen oder lhre eigenen Intervalle bestimmetis [S%e merken, dass lhnen das Training zu
anstrengend ist, schalten Sie einfach einen Ganiclkzwnd trainieren Sie einfach wieder mit

einer Stufe niedriger. Das Ziel ist, 30 Minutenliggdurchzuhalten und sich dabei pudelwohl zu
fuhlen. Das Intervall-Training wird hier nun am Bygiel 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 wieder 2 Minuted gehen Sie wieder zwei Minuten —
insgesamt 30 Minuten lang. Machen Sie das Ubemgé,Tdann konnen Sie den Rhythmus
andern in 3 Minuten laufen und 2 Minuten gehens&uielien sie die erste Woche ab.

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

3. Woche
In der dritten Woche laufen Sie pro Tag in jedenfphase 1 Minuten langer. Also am ersten
Tag 6 Minuten laufen und 2 Minuten gehen. Am zweilag 7 Minuten laufen und 2
Minuten gehen. Am dritten Tag 8 Minuten laufen @linuten gehen — jeweils 30 Minuten
pro Tag. Am Ende der Woche laufen Sie dann schadif@ten am Stiick.

4. Woche
Am ersten und zweiten Tag laufen Sie einmal 13 Minam Sttck, gehen 3 Minuten und
laufen noch mal 14 Minuten. Am dritten und vierféayg laufen Sie 17 Minuten, gehen 3
Minuten und laufen noch mal 10 Minuten. Am flnfterd sechsten Tag laufen Sie 25
Minuten am Stiuick und gehen die restlichen 5 Minutérd am letzten Tag der Woche laufen
Sie dann die vollen 30 Minuten durch — geschafft!
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