Machen Sie weiter

Noch mehr Grunde fir regelmaBBige Bewegung

.Kein Sport.” soll Winston Churchill gesagt haben
auf die Frage, wie er denn so alt geworden sei. Ein
anderes Wort von ihm macht deutlich, was er tatsach-
lich davon hielt: ,Keine Stunde, die man mit Sport
verbringt ist verloren.” Ganz im Gegenteil, Sport halt
gesund.

SpaB muss sein

Im richtigen MaBe betrieben kann Bewegung die
Wahrscheinlichkeit far bestimmte Erkrankungen
deutlich senken. Ganz wichtig ist es, dabei SpaB3 zu
haben!

Gewichtskontrolle

AuBer dem Energieverbrauch (300 bis 400 Kcal far
eine Stunde intensiver Bewegung) hat der Sport vor
allem auch einen groBen Einfluss auf den Grundum-
satz. RegelmaBiges korperliches Bewegen hilft, die
Muskelmasse stabil zu halten oder sie zu vergréBern.
Und da die Muskeln fir den Grundumsatz von ent-
scheidender Bedeutung sind, gilt: Je mehr Muskeln
ein Mensch hat, um so hoher ist sein Grundumsatz.
Dadurch kann das optimale Gewicht leichter gehal-
ten werden.

Herz-Kreislauf

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die Zivilisations-
krankheit schlechthin. Dabei lieBen gerade sie sich
vermeiden. Ausdauersport halbiert z.B. nachweislich
das Risiko von Herzinfarkten. Bewegung normalisiert
den Blutdruck und senkt die Konzentration der Blut-
fette.

Cholesterin

Regelmassiger Sport senkt das schlechte Cholesterin
(LDL-Cholesterin) und erhéht das gute Cholesterin
(HDL-Cholesterin). Und das bedeutet: Weniger Ab-
lagerungen in den GefaBen, weniger Schlaganfalle
und weniger Herzinfarktrisiko.

Diabetes

Muskeln verbrauchen durch ihre Tatigkeit Energie,
unter anderem in Form von Zucker. Dadurch sinkt der
Blutzuckerspiegel und parallel auch der Bedarf an In-
sulin (Hormon, das den Blutzucker senkt). Personen,
die zu Diabetes neigen, sollten daher vor allem nach
dem Essen (zur Anregung des Blutzuckerabbaus) re-
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gelmaBig eine leichte kérperliche Aktivitat austben.
Zum Beispiel: Spaziergang.

Osteoporose

Beim Sport werden die Knochen belastet. Dies
zwingt sie, harter und dicker zu werden. Nach dem
Ende der Wachstumsphase nimmt die Knochenmasse
ab etwa 35 Jahren stetig ab. Der Wachstumsprozess
sollte durch etwas koérperliche Bewegung gefoérdert
werden, damit es in fortgeschrittenem Alter nicht zu
Problemen durch Knochenschwund (Osteoporose)
kommt.

Krebsvorbeugung

Nun ist die Abwehr von Tumorzellen natirlich sehr
komplex. Doch es steht sogar im europaischen Ko-
dex zur Bekampfung von Krebserkrankungen: ,Sor-
gen Sie fur mehr kdérperliche Bewegung”. Denn ein
wesentlicher Faktor ist ein gut funktionierendes (und
durch Sport trainiertes) Immunsystem, das auch An-
griffen von Tumorzellen standhalten kann.

Und durch die Regulierung des Hormonhaushalts
wirkt Sport u.a. bei Gebarmutter- und Prostatakrebs
vorbeugend.

Chronische Krankheiten

Sport hilft auch vorbeugend oder als Therapie bei:
Asthma, Bronchitis, Rheuma, Arthrose, Hormon-
schwankungen, Neurosen etc. Wer jedoch krank ist
und Sport treiben mdchte, sollte sich vorher mit sei-
nem Arzt besprechen.

Anti-Aging

Vergleicht man die verschiedenen, physiologischen
Parameter (Herz-Kreislauf-Funktion, Kdérperzusam-
mensetzung usw.) von 50-jahrigen oder alteren Sport
treibenden Menschen mit jenen Gleichaltriger ohne
korperliche Bewegung, scheinen Sport treibende oft-
mals 10 bis sogar 20 Jahre junger.

Vereinbaren Sie einen Termin zum Probetraining
im Rahmen lhres Firmenfitness Programmes.
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