Fit - Fun = Wellness
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Die sieben neuen Fithess-Gesetze

Schneller, hoher, weiter: Solche sportlichen Ziele sind von gestern. Auspowern ja. Aber vor zu viel
Training schlappmachen, nee! Sport soll Spafs machen. ,, Nur dann bringt’s auch was*, sagt
Personal Trainerin Julia Bohm (44). Sie verriit [hnen die sieben neuen Fitness-Gesetze:

M 1: Horen Sie auf das, was Thr
Korper Ihnen sagt. Horchen
Sie in sich hinein, beobachten
Siesich bei den Dingen, die Sie
tun. Horen Sie da Thre innere
Stimme? Julia Bohm: , Das ist
Thr Gefiihl. Vertrauen Sie ihm.
Es sagt Thnen, was Thnen gut
tut und was schlecht fir Sie
ist.*

W 2: Haben Sie Spaff beim
Sport. Es geht nicht darum,
dass Sie sich fiir Olympia qua-

AW

lifizieren. Es geht darum, dass
Sie etwas fiir sich tun. Und das
tun Sie nur, wenn es Spal
macht. Julia Bohm: ,Suchen
Sie sich einen Sport aus, der
Sie fasziniert, entspannt oder
einfach nur Freude bereitet.
Das kann Volleyball im Verein
sein, um mal unter Leute zu
kommen. Fir einen anderen
sind einsame Waldlaufe, um
von der Hektik desTages abzu-
schalten, attraktiver.*

.Checken Sie im Spiegel, ob Sie sich richtig bewegen. So mindern Sie Vefletzungs-
gefahren.” Oder génnen Sie sich ab und zu einen Personal Trainer, der Sie korri-
aglert. Zum Beispiel Julia Bohm: @& 0172/3935700

B 3: Langsamer ist schneller.
Wer sich iiberfordert, verletzt
sich leicht. Avery Faigenbaum,
Sportwissenschaftler an der
Uni of Massachusetts: ,,Seh-
nen und Bénder entwickeln
sich langsamer als Muskeln,
sind darum verletzungsanfal-
liger.”

W 4: Abwechslung ist wichtig.
Immer nur die gleiche Jogging-
Tour, immer nur das gleich-
mafige Brustschwimmen -
ganz schon langweilig. Kein
Wunder, dass es bald auch kei-
nen neuen Muskel- oder Kon-
ditionsaufbau mehr gibt. Dr.
Heinz Kleinoder vom Institut
fir Trainings- und Bewe-
gungslehre der Sporthoch-
schule Koln: ,Kein Konzept
wirkt auf Dauer. Selbst wenn
Sie zuerst tolle Muskel- oder
Konditionszuwichse erleben:
Thr Korper wird sich dran ge-
wohnen. Er will standig neue
Reize, um sich weiterzuent-
wickeln.”

B 5: Ohne Ziele kein Erfolg.
Entscheiden Sie sich: Was wol-
len Sie erreichen?

Kondition? Muskelzuwachs?
Entspannung? Richten Siesich
in der Auswahl des Sports und
denTrainingsplanen danach.

M 6: Sport trotz Schmerzen.
Ausdauertraining erhoht die
Schmerzschwelle und damit

die Schmerztoleranz. Der
schmerzlindernde Einfluss ei-
nes Kardiotrainings wurde fir
Patienten mit Migrdne oder
Kreuzschmerzen definitiv be-
legt, so Dr. Carl Reimers von
der Neurologischen Klinik am
sachsischen Krankenhaus
Arnsdorf. Radfahren ist rich-
tig bei Gelenkproblemen,
©  Riickenschwimmen bei
& Riickenproblemen, Wal-
ken nach Operationen
zur Stirkung des
Kreislaufs.
B 7: Gute Vorberei-
tung ist der halbe
Erfolg. Vorm er-
sten Mal bitte zum
Hausarzt - erlaubt
der die Belastung?
Mit richtigen
Schuhen und at-
mungsaktiver Klei-
dung, die den
Schweil3 nach
auflen trans-
portiert, fiihlen

Sie sich auch

wiahrend der An-
strengung wohl.



