Die Gesundheitskasse.

Erste Sport-Impulse

Trainingsideen flr Einsteiger




Neu entdecken oder
wiedereinsteigen

Sie wollen dem ,,inneren Schweine-
hund” die Stirn bieten und regel-
maBige Bewegung und Sport in
Ihren Alltag integrieren? Egal mit
welchem Ziel Sie starten, wir unter-
stitzen Sie dabei! Denn es lohnt

sich, langfristig aktiv(er) zu werden:

Sie beugen z. B. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Rickenschmer-
zen vor, starken Ihre Muskulatur
und fuhlen sich wohler.

Wir bemuhen uns um eine geschlechtergerechte Sprache. Weil wir lhnen den Lesefluss so angenehm wie
maoglich gestalten méchten, wahlen wir in vielen Féllen dennoch die méannliche Form. Die Inhalte beziehen

Leider kommt haufig die Bewe-
gung zu kurz: Wir fahren mit dem
Auto zur Arbeit, verbringen den
Feierabend auf dem Sofa und die
Wochenenden zu Hause. Job und
Freizeit werden immer bewegungs-
armer. Diese Broschure unterstitzt
Sie mit vielseitigen Ubungsanre-
gungen und einem 8-woéchigen
Trainingsplan bei lhrem Einstieg

in die sportliche Aktivitat. Zudem
finden Sie Informationen und Tipps
rund um eine ausgewogene Ernah-
rung und Trinkempfehlungen.

Also: Los geht’s! Wir wiinschen
Ihnen viel SpaB und Erfolg!

lhre AOK - Die Gesundheitskasse

sich aber immer auf alle Geschlechter. Wenn nicht, weisen wir ausdriicklich darauf hin.

Gute GrUnde fur mehr Bewegung
Richtig trainieren
Ausdauertraining

Krafttraining

Beweglichkeitstraining

Trainingsplan

Essen und Trinken im Sport

Faule Ausrede oder echter Grund?




Gute GrUnde fur
mehr Bewegung

Bewegung tut uns gut! Sind wir aktiv, so fiihlen wir uns besser, fitter

und kénnen den Alltag leichter meistern. Das sind die Pluspunkte fiir lhre

Gesundheit, wenn Sie regelmaBig trainieren:

» Ihre Muskulatur wird kraftiger. So
fallt es Ihnen leichter, ,Haltung
anzunehmen”, und Sie sind vor un-
angenehmen Ricken- und Nacken-
verspannungen geschitzt.

» Auch das Herz wird starker und
kann mehr Blut und damit gleich-
zeitig mehr Sauerstoff in die Muskeln
und Organe pumpen. lhre Blutwerte
verbessern sich. Das Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sinkt.

» Mit jeder Bewegung wird ein Reiz
zum Aufbau von Knochenmasse
gesetzt. Ihre Knochen werden so
stabiler! Aktivitat beugt also Osteo-
porose, auch Knochenschwund
genannt, vor.
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. Tief ein- und ausatmen”: Das fallt
einem Trainierten deutlich leichter
als einem ,Couchpotato”. Auch im
Alltag, wenn Sie z. B. Treppen stei-
gen, kommen Sie nicht so schnell
aus der Puste.

» Stresshormone wie Adrenalin und
Cortisol werden abgebaut, lhr
Stressempfinden wird dadurch
gesenkt. Sie sind im Alltag inner-
lich ruhiger und gelassener, starker
belastbar und schneller erholt.

» Das Gehirn kann man nur mit
Kreuzwortratseln oder durch
Memoryspielen trainieren? Weit
gefehlt! Auch Bewegung verbessert
lhre Konzentrations- und Lern-
fahigkeit. Das Gehirn wird starker
durchblutet, die Verkntpfung der
Hirnzellen angeregt und geistigem
Abbau im Alter entgegengewirkt.

v

Die einfache Gleichung , Bewegung =
Energieverbrauch” hat einen schénen
Nebeneffekt: Sie tun etwas fir lhre
Figur und haben Ihr Wohlfthlge-
wicht besser im Griff.

Es gibt viele gute Grinde, um ab so-
fort aktiv zu werden und es dauerhaft
zu bleiben!




Richtig trainieren

So sind Sie optimal vorbereitet

Egal ob Sie zukiinftig laufen, Rad fahren oder im Fitness-Studio trainieren

mochten. So bereiten Sie sich auf die sportlichen Aktivitaten vor:

Gesundheitscheck

Lassen Sie sich vom Arzt lhres Ver-
trauens durchchecken, bevor Sie mit
lhrem Sportprogramm beginnen.
Besonders flr absolute Einsteiger und

Risikogruppen (Diabetiker, Asthmatiker,
Menschen mit Herzproblemen, Uberge-
wichtige, Raucher etc.) ist eine arztliche
Untersuchung unerlasslich.

Personliche Zielsetzung

Nur wer ein klares Ziel vor Augen hat,
findet fur sich den passenden Weg
dorthin. Dabei ist entscheidend, dass
Sie lhre Ziele klar definieren und schrift-
lich festhalten. Achten Sie bei Ihrer per-
sonlichen Zielformulierung darauf, dass
lhre Ziele konkret, positiv, umsetzbar
und im Ergebnis Uberprifbar sind. Zum
Beispiel: ,,Ich mochte 8 Wochen lang
2-mal wochentlich je 30 Minuten
joggen gehen.”

Ausriistung

Wahlen Sie ein Sportoutfit aus Funk-
tionsmaterialien. Es transportiert den
Schweil3 von der Haut weg und ist
angenehm leicht. Mit speziellen Funk-

tionsjacken sind Sie auch bei Outdoor-
Aktivitaten bestens gegen Wind und
Regen geschiitzt. Kaufen Sie Sport-

schuhe in einem Fachgeschaft und
lassen Sie sich professionell beraten.
Am besten probieren Sie Schuhe
nachmittags oder gegen Abend an,
da die FiBe durch die Tagesbelastung
etwas angeschwollen sind.

Abwechslung

Laufen, Schwimmen, Fahrradfahren —
wer Sportarten sinnvoll kombiniert,
erteilt nicht nur der Langeweile eine
Absage, sondern trainiert auch effekti-
ver und ist motivierter. Einseitiges Trai-
ning birgt die Gefahr, einzelne Muskeln,
Bander oder Gelenke zu Uberanstren-
gen und daftr andere Korperpartien zu
vernachlassigen. Eine Kombination
mehrerer Sportarten starkt den ge-
samten Bewegungsapparat und senkt
das Verletzungsrisiko.




Trainingsgrundlagen

Die Ausriistung ist gekauft und die Ziele sind gesetzt. Jetzt kann es los-
gehen! Um effektiv und mit Freude zu trainieren, beachten Sie diese Tipps:

RegelmaBig trainieren
RegelmaBiges Training ist der wichtigs-
te Erfolgsfaktor! Bleiben Sie vor allem
in den ersten Wochen am Ball. So
bemerken Sie schnell Fortschritte und
Ihr Training wird fest in lhren Alltag
integriert.

Regeneration

Zu einem regelmaBigen Training ge-
hort auch Regeneration. Gonnen Sie
Ihrem Korper eine ausreichende Pause
nach dem Training, denn nur wahrend
der Erholungsphase finden Um- und
Aufbauvorgange im Korper statt. Diese
sind wichtig fir lhren Trainingserfolg.
Planen Sie daher nach jedem Training
ein bis 3 trainingsfreie Tage ein.

Trainingsumfang

Die Trainingsdauer und die Anzahl der
Ubungen, Satze (1 Satz = Summe der
hintereinander ausgefihrten Wieder-
holungen) und Wiederholungen
richten sich stark nach Ihrem aktuellen
Trainingszustand, Ihren Trainingszielen
und Ihrem individuellen Belastungs-
empfinden. 2 bis 3 Einheiten pro
Woche sind fur Einsteiger optimal.

Auf den Seiten 30-33 finden Sie
einen beispielhaften Trainingsplan
Uber 8 Wochen.

Warm-up

Bevor Sie mit dem eigentlichen Trai-
ning starten, sollten Sie lhren Kérper
auf Betriebstemperatur bringen, damit
der Kreislauf in Schwung kommt und
die Muskeln, Sehnen, Bander und
Gelenke auf die Trainingseinheit
vorbereitet werden. Geeignet sind
beispielsweise lockeres Einlaufen oder
Walking (auf der Stelle) und Mobilisa-
tionsibungen.

Cool-down

Sanfte Dehn- und Entspannungs-
Ubungen bringen den Kérper wieder
auf Normaltemperatur, reduzieren die
Belastung der einzelnen Korpersyste-
me und unterstitzen die Regenera-
tion. Brechen Sie lhr Training also nicht
abrupt ab, sondern verringern Sie die
Belastung nach und nach. Fahren Sie
beispielsweise nach einer intensiven
Radtour den letzten Kilometer im
langsamen Tempo und genieBen Sie
die schéne Natur um Sie herum.

Die Belastungsintensitat

Die Wahl der richtigen Belastungs-
intensitat ist entscheidend, um Unter-
und Uberforderung zu vermeiden. Zu
leichtes Training hat keine Wirkung
und zu hohe Belastungen kénnen sich
negativ auf Ihren Kérper auswirken.
Mit Hilfe der Borg-Skala oder lhrer
Atmung kénnen Sie die passende
Intensitat fur Ihr Training ermitteln.

Belastungssteuerung iiber die
Borg-Skala

Anhand der Borg-Skala kénnen Sie Ihr
individuelles Belastungsempfinden ein-
schatzen. Horen Sie auf Ihren Kérper und
bewerten Sie die Anstrengung auf der

Keine Wirkung

Optimale Wirkung

Skala von 6 bis 20. Optimal trainieren Sie
im grtinen Bereich zwischen 10 =, recht
leicht” und 14 =, etwas anstrengend”.

Belastungssteuerung uber die
Atmung

Die Atmung hangt sehr stark mit der
Belastungsintensitat zusammen. lhre
Muskelzellen benoétigen bei héherer
Intensitat mehr Sauerstoff und Sie
atmen dementsprechend tiefer bzw.
schneller. Beim Training sollte es pro-
blemlos mdéglich sein, eine Unterhal-
tung zu fuhren (Sprechtest). Beachten
Sie diesen Grundsatz, so haben Sie die
richtige Intensitat gewahlt.

Negative Wirkung
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Sehr, sehr leicht Leicht bis
etwas anstrengend

bis sehr leicht

Anstrengend
bis sehr, sehr anstrengend

Modifizierte Skala nach Borg mit Herzfrequenzbereichen. Herzfrequenz (Naherungswert) = Wert x 10.
(Borg, G.: Anstrengungsempfinden und kérperliche Aktivitat. Deutsches Arzteblatt, 101.15, 2004)
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Ausdauertraining

Eine gute Ausdauer hilft, lange korperlich aktiv zu sein und sich nach

Anstrengungen schnell wieder fit zu fiihlen. Man bleibt leistungsfahig

und belastbar — und das nicht nur kdrperlich, sondern auch geistig. Eine

gute Ausdauer hilft lhnen nicht nur im Training, sondern erleichtert lhnen

auch den Alltag. Treppensteigen, Wasserschleppen und der Lauf zum Bus

gehen Ihnen demnéchst ganz leicht von der Hand.

Es gibt zahlreiche Méglichkeiten,
die Ausdauer zu trainieren. Welche
Ausdauersportart fur Sie die richtige
ist, hangt von Ihren persénlichen
Zielen, Interessen und korperlichen

Voraussetzungen ab. Es ist fur jeden
etwas dabei. Lassen Sie sich von

den nachsten Seiten inspirieren
und finden Sie Ihre persdnliche
Ausdauersportart.

»Nur wer sein Ziel kennt,
findet den Weq.«

Laotse

Laufen ist unkompliziert und an jedem Ort und zu jeder Zeit méglich.

Kein Wunder, dass Laufen die beliebteste Ausdauersportart ist!

Zum Laufen bendtigen Sie kein spe-

zielles Trainingsgerat, sollten aber Ihr
Schuhwerk gut auswahlen. Lassen

Sie sich in einem Fachgeschaft bera-
ten. Dort kann Ihr Laufstil auf einem
Laufband Uberprift und der optimale
Schuh empfohlen werden. Stabilitat
und Dampfung des Schuhs sind vom
Korpergewicht, dem Laufuntergrund
und der Geschwindigkeit abhangig.
Tauschen Sie zudem regelmaBig Ihre
Laufschuhe aus, denn selbst die besten
Schuhe verlieren nach etwa 1.000 km
ihre Eigenschaften. Ihre Laufstrecke ist
von lhrer Wohnsituation und von lhren
personlichen Vorlieben abhangig. Fur
Einsteiger ist ein ebenmaBiger Unter-
grund zu empfehlen.

Mit etwas Training und Erfahrung
kénnen Sie sich auch auf unebene
Wege wie Waldwege wagen. Hierbei
entdecken Sie intensiv die Natur, doch
der schroffe und wechselnde Unter-
grund fordert den Korper und ins-
besondere Ihre FuBgelenksstabilitat
extrem.

Sie haben Gefallen am Laufsport
gefunden? Stadt- und Firmenlaufe
liegen im Trend. Es werden Laufe
schon ab 5 km angeboten. Doch auch
die 10-km-Strecke oder sogar ein
Halbmarathon ist mit regelmaBigem
Training ein erreichbares Ziel. Un-
abhangig von lhrer Zielsetzung gilt:
Gehen Sie es langsam an!




Nordic Walking

Nordic Walking ist in jedem Alter erlernbar, ganzjahrig und tiberall durch-

fulhrbar und zudem gelenkschonend. Die Pulsfrequenz ist im Vergleich

zum normalen Walking um 10 bis 15 % und der Kalorienverbrauch um

rund 40 % gesteigert - Grund: Es werden durch den Stockeinsatz mehr

Muskeln angesprochen.

Die richtige Nordic-Walking-Technik

Eine korrekte Nordic-Walking-Technik
ist entscheidend fur ein effektives Trai-
ning. Es empfiehlt sich, einen Einstei-
gerkurs zu belegen. Wenn Sie einmal

die richtige Technik beherrschen, kon-
nen Sie mit den Stocken auf sportliche
Weise die Vielfalt der Natur entdecken
und genieBen. Und so geht's:

1. Aufrechte Kérperposition

(leicht nach vorn geneigt)

2. Schulterachse rotiert gegen

die Beckenachse.

3. Hande wahrend der Schubphase 6ffnen

(Hand bis hinter den Korper schieben)

4. Hande wahrend der

Schwungphase schlieBen

5. Langer Arm (raumgreifende Arm-

bewegung mit angepasster Schrittldnge)

6. Aktive FuBarbeit
(Abrollen von der Ferse tiber den AuBenrand

des FuBes bis zum GroBzehenballen)

7. Flacher Stock (Stockeinsatz mittig zwischen

den FuBen)

Wandern

GleichmaBige, langsame Schritte, rhythmisches Atmen und Naturerleben -

Wandern ist Bewegung und Entspannung zugleich. Mit der richtigen Aus-
stattung kénnen Sie die Wandertouren optimal genieBen:

Schuhe

Ob Wanderstiefel, Halbschuh oder
Trekkingschuh — die Entscheidung
hangt von Ihrer Fitness, Ihren Erfah-
rungen und den geplanten Aktivitdten
ab. Gute Wanderschuhe haben eine
griffige Sohle, sind wasserfest und
atmungsaktiv. Lassen Sie sich im Fach-
handel beraten.

Wanderstocke

Stocke sind beim Wandern kein Muss,
kénnen aber je nach Gelénde eine
hilfreiche Stltze sein. Wahlen Sie ver-
stellbare Stocke, die Sie ggf. auch am
Rucksack befestigen konnen.

Rucksack

Die GroBe des Rucksacks hangt vor
allem von der Dauer Ihrer Wanderun-
gen ab. Empfehlenswert sind folgende
Inhalte: Trinkflasche, Erste-Hilfe-Set,
Handy fur Notfalle, topografische
Karte (ggf. digital).

Tipp: Gehen Sie mit Geo-
caching auf Schatzsuche.
Deutschlandweit liegen
verborgene Schétze, die Sie
mit Hilfe von GPS entdecken

kénnen. Hierzu finden Sie
zahlreiche Apps und Web-
sites. So macht Wandern
sogar Kindern Spal3!
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Schwimmen

Tauchen Sie ein und entdecken Sie die Wirkung des Wassers! Schwimmen

ist eine der effektivsten und gleichzeitig gelenkschonendsten Trainings-

formen. Es ist ein Ganzkorpertraining, mit dem Sie sowohl Ihr Herz-

Kreislauf-System als auch die gesamte Kérpermuskulatur trainieren. Die

speziellen Eigenschaften des Wassers sorgen fiir Trainingsbedingungen,

die sich von denen an Land stark unterscheiden:

» Der Wasserdruck bzw. hydrostati-
sche Druck ist deutlich hoher als der
Luftdruck. Wahrend des Aufenthalts
im Wasser wird so auch ein erhohter
Druck auf die menschliche Lunge
ausgelbt. Dadurch ist die Ein-
atmung erschwert und die Ausat-
mung erleichtert, was die Atemmus-
kulatur kraftigt und die allgemeine
Belastbarkeit steigert.

» Durch den Wasserdruck wird das
Lymphsystem aktiviert und die

v

Durchblutung gesteigert. Dies
trainiert langfristig das gesamte
Herz-Kreislauf-System.

Der Wasserwiderstand ist um das
800-Fache hoher als der Luftwider-
stand. Er bremst besonders die
Geschwindigkeit schneller Be-
wegungen ab und erfordert beim
Uberwinden des Widerstands einen
hoheren Krafteinsatz. Dadurch
trainieren Sie die gesamte Korper-
muskulatur.

Radfahren

Erkunden Sie die Umgebung und tun Sie ganz nebenbei etwas fiir lhre

Gesundheit. Fahrradfahren ist wie Schwimmen eine sehr gelenkschonen-

de Ausdauersportart. Ein GroBteil des Gewichtes liegt auf dem Sattel.

Gelenke und Muskeln kénnen arbeiten, ohne das eigene Kérpergewicht

tragen zu miissen. Weitere Vorteile von Radfahren sind:

» Radfahren an der frischen Luft starkt
lhre Atemwege und Ihr Immunsystem.

» Sie kénnen beim Fahrradfahren wei-
te Strecken zurticklegen und sehen
viel von unserer schénen Natur.

» Mit einer durchschnittlichen Ge-
schwindigkeit von ca. 18 km/h for-
dert Radfahren die Fettverbrennung.

» Gleichzeitig lenken, strampeln und
die Umgebung im Blick haben, mal
bergauf und mal bergab fahren und
dabei verschiedene Untergriinde

E-Bike

Insbesondere fur Neu- oder Wieder-
einsteiger kann das Radfahren durch
elektrische Unterstltzung ein sinn-
voller Start (zurtick) in ein bewegtes
Leben sein. Es gelten die gleichen
gesundheitlichen Vorteile wie beim
konventionellen Radfahren. Wenn die
Krafte nachlassen, kann der Motor zur
Unterstltzung hinzugezogen werden.
Dabei ist ein E-Bike nicht nur etwas
far Anfénger: Auch ambitionierte

passieren: Radfahren schult die
Koordination.

» Sie kdnnen lhren Weg zur Arbeit,
einen Besuch bei Familie oder Freun-
den oder den Einkauf mit Ihrem
Radtraining verkntpfen.

» Durch die sanften und gleichma-
Bigen Bewegungen werden die
Gelenke mobilisiert und der Gelenk-
knorpel wird mit Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgt.

Sportler kénnen guten Gewissens auf
ein E-Bike zurlckgreifen. Wer gleich-
zeitig die eigene Korperkraft und den
Motor nutzt, kann besonders weite
Strecken zurticklegen und weitet sein
Trainingsgelande aus. Innerhalb des
Trainings kénnen Sie die Belastungs-
intensitat schnell und einfach anpassen
und steuern. Den richtigen Umgang
mit dem E-Bike erlernen Sie am besten
in einem Einsteigerkurs.




Krafttraining

Krafttraining ist aus heutiger Expertensicht ein unverzichtbarer Bestand-

teil eines effektiven, gesundheitsorientierten Trainings. Doch was bewirken

eigentlich diese Ubungen genau?

» Ein stabiles Muskelgerust erh6ht
die Leistungsfahigkeit und gibt
Ihnen Kraft fur die Belastungen
des Alltags.

v

Das Erscheinungsbild verandert
sich positiv: Die Kérperhaltung
verbessert sich, Haut und Gewe-
be werden gestrafft und gefes-
tigt, die Figur wird geformt.

Ubungspool

Katzenstreckung

Ausgangsstellung | VierfuBlerstand
einnehmen. Die Hande befinden sich
direkt unter den Schultern, die Knie
unter der Hufte.

Ubungsausfiihrung | Das linke Bein

» Kérperlichen Erkrankungen und . -
und den rechten Arm gleichzeitig

v

Beschwerden wie Rickenschmer- Die Gewichtsregulation fallt
leichter. Fett wird ab- und

Muskulatur aufgebaut.

) anheben und nach hinten bzw. vorn
zen und Osteoporose wird vor- o
. gerade ausstrecken, bis sie parallel
gebeugt und altersbedingtem o o
. zum Boden und in einer Linie mit
Muskelabbau entgegengewirkt. . :

L e Rucken und Kopf verlaufen. Die Po-
Sie kénnen Ihr Krafttraining im o )
sition kurz halten. AnschlieBend das

linke Knie und den rechten Ellenbogen
unter dem Korper zusammenfihren,

» Aktive Muskeln schutten nutz-

. . Fitness-Studio, zu Hause oder im
liche Botenstoffe aus. Diese . .
) ) Freien absolvieren. Insbesondere ! .
kénnen u. a. Entziindungen N . 3 und dann wieder in die Streckung zu-
) das Training im Freien starkt das o ) . B ) i )
hemmen, vor Zellschaden : bis sich Ellenbogen und Knie berthren, riickkehren. Wechseln Sie dann die Seite.
. Immunsystem und hilft Ihnen,
schitzen und das Immunsystem
Stress noch besser abzubauen.

unterstitzen.

» Die gesteigerte Aufnahme von Zur Bestimmung der Wieder-

Blutzucker in die Muskelzellen holungszahl oder der Haltedauer
wird erleichtert und auf diese horen Sie auf lhren Kérper und
Weise sogar Diabetes entgegen- steuern Sie lhr Training nach der

gewirkt. Borg-Skala (S. 9).

Tipp:
Achten Sie
stets auf eine
gleichmaBige
Atmung.




Plank (Unterarmstitz)

Ausgangsstellung | In Bauchlage
Schultergelenk Uber Ellenbogengelenk
positionieren und die FuBspitzen auf-
stellen.

o T W

Ubungsausfiihrung | Kérper an-
heben, sodass das Gewicht nur auf
den Unterarmen und FuBspitzen liegt.
Kopf, Rumpf und Beine bilden eine
Linie. Spannen Sie den Bauch und das
Gesal fest an und halten Sie diese
Position.

———p—
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|
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Einbein-Kniebeuge

Ausgangsstellung | Im Ausfallschritt
liegt das Korpergewicht auf dem
vorderen Bein. Das hintere Bein ist auf
der FuBspitze aufgesetzt.

Ubungsausfiihrung | Das vordere
Bein im Wechsel beugen und strecken,

das Knie ist Gber dem FuBgelenk aus-
gerichtet und geht nicht Uber die FuB-
spitze hinaus. Das hintere Bein wird
fast bis zum Boden abgesenkt. Der
Oberkorper bleibt gerade aufgerichtet.




Kniebeuge

Ausgangsstellung | Huftbreiten
Stand einnehmen. Der Oberkorper ist
aufrecht und die Arme hangen locker

neben dem Kérper.

Ubungsausfiihrung | Langsam nach
hinten unten absenken, indem die
Knie gebeugt und die Hufte nach
hinten geschoben werden. So weit
absenken, dass es noch angenehm
ist und gut kontrolliert werden kann,
wenn maoglich, bis die Oberschenkel
parallel zum Boden verlaufen. Die
Arme nach vorn fihren und den Ru-
cken gerade halten. Die Knie bleiben
hinter den FuBspitzen und weichen
nicht seitlich aus. Langsam in die Aus-
gangsposition zurtickkehren.

Glute-Bridge

Ausgangsstellung | Ruckenlage mit

angestellten Beinen. Die Fersen Fest
auf dem Boden aufsetzen. Die Arme
liegen ausgestreckt neben dem Korper.

Ubungsausfiihrung | Becken an-
heben, sodass das Gewicht nur noch
auf den Schultern und Fersen ruht.
Oberschenkel, Hufte und Brust bilden
eine Linie.




Liegestitz auf den Knien

Ausgangsstellung | Nehmen Sie

die LiegestUtzposition mit den Knien
auf dem Boden ein. Die Hande sind
schulterbreit aufgesetzt, die Arme sind
gestreckt und der Korper bildet von
den Knien bis zum Kopf eine Linie. Der

Blick ist nach unten gerichtet.

Ubungsausfiihrung | Beugen Sie die
Arme kontrolliert und bringen Sie lhren
Brustkorb bis knapp tber die Matte.
Die Ellenbogen zeigen dabei in einem
Winkel von 45 Grad diagonal nach hin-
ten. Strecken Sie nun die Arme wieder
aus. Ihr Rumpf bleibt stabil.

Schrager Crunch

Ausgangsstellung | Ruckenlage
einnehmen. Das linke Bein gestreckt
ablegen, das rechte Bein angewinkelt
aufstellen. Die Hande locker seitlich an
den Kopf legen, die Ellenbogen zeigen
nach auBen. Den Bauchnabel nach
innen ziehen.

Ubungsausfiihrung | Kopf anheben.
Gleichzeitig rechten Ellenbogen und lin-
kes Knie zusammenflhren, sodass sich
die rechte Schulterblattseite deutlich
vom Boden abhebt, und wieder 6ffnen.
Schulter und Kopf bleiben angehoben.
Der untere Ricken sollte stets Kontakt
zum Boden haben. Nach mehreren
Wiederholungen die Seite wechseln.




Beweglichkeits- Ubungspool
training

Oberschenkelvorderseite

Mobilisation stellt eine einfache und effektive Methode dar, um dem .. . ,
Ubungsausfiihrung | In Seitlage das

+Einrosten” langfristig entgegenzuwirken: o )
s : <= untere Bein in einem 90-Grad-Winkel

zum Korper bringen. Das FuBgelenk

» Ein beweglicher Koérper erleich- » Muskelverspannungen und mus- ) ,
. ) y . ! des zu dehnenden Beines umgreifen.
tert bestimmte Bewegungen im kulares Ungleichgewicht durch ) o
e Die Ferse an das Gesal ziehen und
Alltag. einseitige Belastungen werden

leichzeitig die Hiifte des oben lie-
vermieden bzw. abgebaut. gleichzerug die AU i

» Die Beweglichkeit verbessert sich, genden Beins nach vorn schieben, bis

indem die Dehnfahigkeit des » Die Regeneration nach kérper- eine Dehnung zu spuren ist. Fir mehr

Bindegewebes und der Muskula- lichen Belastungen wird unter- Intensitat GesaBmuskulatur des zu

tur erhoht wird. stUtzt, indem u. a. Spannungen dehnenden Beines anspannen. Halten

) . o ) . in Ihren Muskeln abgebaut Sie die Position flr ca. 30 Sekunden.
» Sie reduzieren lhr Risiko, sich bei
. werden.
Sport- und Alltagsaktivitaten zu
verletzen. » Die Gelenke werden in ihrem

vollen Bewegungsradius genutzt

» lhre Muskulatur halt Belastun-
FREEEY . . und beweglich gehalten. Vorbeugen
gen besser stand, das Binde-

gewebe wird gekraftigt und

dadurch stabiler. Ubungsausfiihrung | Ein Bein mit
der Ferse auf eine etwa kniehohe Auf-
lage setzen. Die Hande in der Hufte
abstltzen. Nun mit geradem Ricken

>>Be Wegung ma Ch t b e Weg//Ch - den Oberkérper nach vorn neigen, bis

: : Sie einen leichten Zug an der Hinter-

un d Be Weg//Ch kelt kann seite des Oberschenkels spuren. Das
vordere Knie bleibt nahezu gestreckt.

Durch Anziehen der FuBspitze kann

man Ch eS /n Be Wegung Setzen . K« zusatzlich die Wadenmuskulatur ge-

dehnt werden. Halten Sie die Position

Pau/ /—/aSChek fur ca. 30 Sekunden.




Katzenbuckel/Pferderlcken

Ubungsausfiihrung | VierfiBlerstand
einnehmen. Die Hande unterhalb der
Schultern aufsetzen, die Knie sind
huftbreit gedffnet. Der Ricken ist
gerade und parallel zum Boden.

Den oberen Rucken in Richtung Decke
runden. Das Kinn dabei zum Brustbein
ziehen. Uber die Ausgangsposition in
den Pferderlicken kommen. Der Blick
geht nach oben. Bewusst atmen und
in jeder Position kurz innehalten. Wie-

derholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal.

Seitliche Rumpfdrehung

Ubungsausfiihrung | Hiftbreiten
Stand einnehmen. Die Arme Uberkreu-
zen und die Hande auf den Schultern
ablegen. Den Oberkdrper so weit wie
moglich nach links drehen, Position
kurz halten. Dabei die Hifte gerade
halten. Zurlck Gber die Ausgangs-
position nach rechts drehen. Wieder-
holen Sie die Ubung 10- bis 15-mal

zu jeder Seite.

Durchschwingen

Ubungsausfiihrung | Aufrechte
Korperhaltung einnehmen, Arme nach
oben ausstrecken und den Blick zur De-
cke richten. Oberkérper und Arme nach
vorn fallen lassen, durch die mitteltiefe
Hocke schwingen und wieder zuriick in
die Ausgangsposition. Wiederholen Sie
die Ubung 10- bis 15-mal.
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Trainingsplan

Mit einem gezielten Trainingsplan gelingt es Ilhnen, motiviert,

gesundheitsforderlich und effektiv ins Training einzusteigen!

Wahlen Sie einen Startzeitpunkt und trainieren Sie 8 Wochen lang

Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer nach Plan. Nutzen Sie diesen Einstieg,

um korperliche Aktivitat langfristig in lhren Alltag zu integrieren.

Beachten Sie dabei folgende Trainingshinweise:

Ausdauertraining

Suchen Sie sich eine Ausdauer-
sportart lhrer Wahl und absolvie-
ren Sie das Training wie im Trai-
ningsplan empfohlen. Sie mussen
sich nicht auf eine Ausdauersport-
art festlegen. Testen Sie sich durch
die Bandbreite der Méglichkeiten
und finden Sie lhren individuellen
Ausdauerfavoriten! Wenn Sie die
Vorgaben im Trainingsplan nicht
direkt an einem Stlck durchhalten,
lassen Sie sich nicht entmutigen!
Schalten Sie einen Gang zuriick,
machen Sie eine kleine Pause und
legen Sie dann wieder los.

Krafttraining

Fihren Sie die Ubungen langsam
und kontrolliert aus. Bei dynami-
schen Kraftigungstibungen atmen
Sie aus, wenn die Belastung zu-
nimmt, und ein, wenn die

Belastung abnimmt. Innerhalb des
Trainingsplans finden Sie Orientie-
rungswerte zu den Wiederholungs-
zahlen. Passen Sie lhre individuelle
Belastung anhand der Borg-Skala
(S. 9) an und finden Sie lhre opti-
male Wiederholungszahl. Die An-
zahl der Runden sowie der Wieder-
holungen wird von Woche zu
Woche gesteigert.

Beweglichkeitstraining
Nehmen Sie die Dehnposition lang-
sam und kontrolliert ein und
erhéhen Sie die Spannung im zu
dehnenden Muskel vorsichtig, bis
Sie eine Zugspannung spuren.
Halten Sie die Dehnposition jeweils
far ca. 20-30 Sekunden. Entscheidend
ist: Das Dehnen muss lhnen guttun!
Wiederholen Sie die dynamischen
Mobilisationsiibungen langsam und
kontrolliert 10- bis 20-mal.




WOCHE 1

WOCHE 2

WOCHE 3

1. EINHEIT AUSDAUER

> 5 Min. Warm-up

» 20 Min. lockerer Dauerlauf/
schwimmen
ODER
25 Min. lockeres Radfahren/
Nordic Walking
Cool-down/Beweglichkeitstraining
1. Vorbeugen

2. Katzenbuckel/Pferderiicken
3. Oberschenkelvorderseite

UMFANG: ca. 45 Min.

BEMERKUNGEN/HINWEISE: -

WOCHE 4

. EINHEIT AUSDAUER
5 Min. Warm-up
25 Min. Fahrtenspiel* Laufen/
schwimmen
ODER
30 Min. Fahrtenspiel* Radfahren/
Nordic Walking

Cool-down/Beweglichkeitstraining
1. Vorbeugen

2. Katzenbuckel/Pferderiicken
3. Oberschenkelvorderseite

UMFANG: ca. 45 Min.

2. EINHEIT KRAFT
> 5 Min. Warm-up

» 2 Runden mit 8 bis 15 Wiederholungen
pro Ubung und Seite:
1. Kniebeuge
2. Liegestiitz auf den Knien
3. Glute-Bridge
4. Schrager Crunch
» Cool-down/Beweglichkeitstraining
1. Durchschwingen
2. Katzenbuckel/Pferderiicken
3. Seitliche Rumpfdrehung

ca. 50 Min.

. EINHEIT KRAFT
5 Min. Warm-up

3 Runden mit 8 bis 15 Wiederholungen
pro Ubung und Seite:

1. Einbeinige Kniebeuge

2. Katzenstreckung

3. Glute-Bridge

4. Unterarmstiitz**
Cool-down/Beweglichkeitstraining

1. Durchschwingen

2. Oberschenkelvorderseite

3. Seitliche Rumpfdrehung

ca. 50 Min.

BEMERKUNGEN/HINWEISE: * Bei einem Fahrtenspiel wird spielerisch das Tempo-

gesteigert und wieder verlangsamt.

** Halten Sie den Unterarmstiitz fiir 45 Sek.!




WOCHE 5 WOCHE 7
. EINHEIT AUSDAUER 2. EINHEIT KRAFT
4 4 5 Min. Warm-up » 5 Min. Warm-up
4 4 30 Min. Fahrtenspiel* Laufen/ » 3 Runden mit 15 bis 20 Wiederholungen
Schwimmen pro Ubung und Seite:
ODER 1. Kniebeuge
: _ _ 2. Liegestiitz auf den Knien
40 Mm. Fahl.'tensplel* Radfahren/ 3. Glute-Bridge
Nordic Walking 4. Schrager Crunch
. > Cool-down/Beweglichkeitstraining » Cool-down/Beweglichkeitstraining
1. Vorbeugen 1. Oberschenkelvorderseite
2. Oberschenkelvorderseite 2. Seitliche Rumpfdrehung
3. Durchschwingen 3. Katzenbuckel/Pferderiicken
UMFANG: ca. 50 Min. ca. 60 Min.
BEMERKUNGEN/HINWEISE: *Bei einem Fahrtenspiel wird spielerisch das Tempo
gesteigert und wieder verlangsamt.
WOCHE 6 WOCHE 8
. EINHEIT AUSDAUER . EINHEIT KRAFT
4 » 5 Min. Warm-up 5 Min. Warm-up
» » 40 Min. lockerer Dauerlauf/ 3 Runden mit 15 bis 20 Wiederholungen
schwimmen pro Ubung und Seite:
ODER 1. Einbeinige Kniebeuge
: 2. Katzenstreckung
50 Min. lockeres Radfahren/ 3. Unterarmstiitz*
Nordic Walking 4. Schrager Crunch
. » Cool-down/Beweglichkeitstraining Cool-down/Beweglichkeitstraining
1. Vorbeugen 1. Durchschwingen
2. Seitliche Rumpfdrehung 2. Oberschenkelvorderseite
3. Oberschenkelvorderseite 3. Katzenbuckel/Pferderiicken
UMFANG: ca. 60 Min. ca. 60 Min.
BEMERKUNGEN/HINWEISE: *Halten Sie den Unterarmstiitz fiir 60 Sek.!




Essen und Trinken
Im Sport

Was die tagliche Speisenauswahl
angeht, gelten fur Laufer, Radler,
Ballsportler und Co. grundsatzlich

die gleichen Empfehlungen wie fur
Bewegungsmuffel. Vor allem als Frei-
zeit- und Breitensportler brauchen Sie
keine Sportgetranke, EiweiBshakes
oder Energieriegel — auch wenn das
Angebot an solchen Spezialprodukten
noch so verlockend erscheint.

Somit sind Sie mit einer ausgewoge-
nen Erndhrung fur lhre sportlichen
Aktivitaten bestens vorbereitet! Doch
was bedeutet ausgewogen? Die
Erndhrungspyramide des Bundeszent-
rums fur Erndhrung (BZfE) ist ein sehr
anschauliches Modell dafur, wie eine
ausgewogene und abwechslungsreiche
Erndhrung aussieht.

Die Ernahrungspyramide

Griin, Gelb und Rot - die Ampelfarben der Erndhrungspyramide stehen
fur ,reichlich”, ,maBig” oder ,sparsam” genief3en.

Zudem liefern die Pyramidenform und
die Anzahl der Kastchen die empfoh-

lenen Tagesmengen. Dabei steht jeder
Baustein fur eine Portion. So sieht man
auf den ersten Blick, dass zu einer aus-

gewogenen Erndhrung 6 Glaser
Getranke, 2 Portionen Obst

und 3 Portionen GemdUse, aber nur
eine Portion Extras wie Schokolade
oder Snacks gehoren.




6 Portionen Getranke

je 1 Glas/1 Tasse

RegelmaBiges Trinken ist wichtig, um fit und leistungsfahig zu sein. Ideale Durst-
|6scher sind Trink- und Mineralwasser oder ungezuckerte Krauter- und Friichte-
tees. Fur Geschmack und Abwechslung kénnen Sie mit Fruchtsaftschorlen aus
einem Teil Saft und 2 bis 3 Teilen Wasser sorgen.

5 Portionen Gemiuse, Salat und Obst
je 1 Stiick/1 Hand voll (z. B. Apfel), 2 Hande voll kleinteiliges Obst/Gemiise

3 Portionen Gemduse bzw. Salat und 2 Portionen Obst: Damit bringen Sie Ge-
schmack, Farbe und Abwechslung in lhren Speiseplan. Hin und wieder kénnen
Sie eine Portion gerne durch ein Glas 100%igen Saft oder einen guten Smoothie
ersetzen. So versorgen Sie sich optimal mit sekundéren Pflanzenstoffen, Vitami-
nen und Mineralstoffen.

4 Portionen Brot, Getreide und Beilagen
je 1-2 Scheiben Brot, 2 Hande voll Getreideflocken oder gekochte Nudeln

Brot und Getreideflocken, Reis, Nudeln und Kartoffeln — diese Lebensmittel
liefern die nétige Energie fir Gehirn und Muskeln. Am besten greifen Sie zu
Produkten aus Vollkorngetreide. Diese enthalten mehr Vitamine, Mineralstoffe
und auBerdem Ballaststoffe. So ,schieBen” die Kohlenhydrate nicht so schnell
ins Blut und man fuhlt sich langer satt.

3 Portionen Milch und Milchprodukte
je 1 Scheibe Kase, 1 Becher Joghurt, 1 Glas Milch

Milch und Milchprodukte liefern Calcium fur die Knochen, weitere Mineralstoffe

und Vitamine sowie wertvolles Eiwei3. 3 Portionen konnten z. B. ein Glas Milch,

eine Scheibe Kase und ein Becher Joghurt sein. Wenn Sie Milch pur nicht mégen,
greifen Sie einfach bei anderen Milchprodukten 2-mal zu. Dabei helfen Ihnen die
fettarmen Varianten, Kalorien zu sparen.



1 Portion Fisch, Fleisch, Wurst und Eier
je 1-2 Scheiben Wurst, 1-2 Eier oder 1 handtellergroBes Stiick Fleisch/Fisch

Bei diesen tierischen Lebensmitteln geht es vor allem um die Bilanz am Ende der
Woche: Essen Sie pro Woche etwa einmal Fisch und 2- bis 3-mal Fleisch, versor-
gen Sie sich mit allen Nahrstoffen, die Sie bendtigen. Dazu genieBen Sie hin und
wieder eine Eierspeise sowie ein Brot mit herzhafter Wurst — am besten fettarme
Sorten wie Schinken oder Putenbrust.

2 Portionen Fette und Ole
je 1,5-2 EL Ol und Streichfett

Das richtige MaB im Blick zu haben, gilt auch fur Streichfette wie Butter oder
Margarine und pflanzliche Ole. Pro Tag wére jeweils eine Portion von etwa
anderthalb Essloffeln perfekt. Die reichen z. B. fiir 3 Scheiben Brot und je eine
Portion Salat und Gemdse. So erhélt Ihr Kérper lebenswichtige Fettsauren, aber
nicht zu viele Kalorien.

1 Portion Extras: Knabbereien, SiiBes, fette Snacks
je 1 Glas Sekt, 1 Hand voll Chips oder Kuchen

Ein Schokoriegel oder ein Stick Kuchen, ein Glas Limo oder Wein, eine Portion
Pommes oder Kartoffelchips — stiBe und herzhafte Naschereien, Snacks und
Alkohol gehéren heute zu unserem Alltag. Meist enthalten sie jedoch viel Zucker
und/oder Fett. Deshalb stehen sie an der Pyramidenspitze, das bedeutet: Bitte
nur in MaBen genieBen!

Als Faustregel gilt: Ab 5 Stunden Sport pro Woche zahlt man
zu den Leistungssportlern und die Gblichen Empfehlungen
reichen nicht mehr aus. Dann braucht der Kérper fir jede

Stunde Sport am Tag ca. eine halbe Portion Fette, eine Portion
Kohlenhydrate und Beilagen und eine halbe bis ganze Portion
EiweiB mehr.

Trinken und Sport

Ohne Wasser lauft nichts. Neben der festen Nahrung ist natiirlich auch

die Flussigkeitsaufnahme ein entscheidender Erfolgsfaktor. Also tun

Sie sich etwas Gutes und trinken Sie ausreichend - denn Wasser erfiillt

lebensnotwendige Aufgaben in unserem Organismus.

Wasser fungiert als Transportmittel,
reguliert die Kérpertemperatur und
ist wichtiger Reaktionspartner von
Prozessen im Korper — kurzum einfach
unverzichtbar. Wer zu wenig trinkt,
merkt das schnell: Die Haut wird
trockener, Mudigkeit kommt auf und
im schlimmsten Fall kommt es zu ein-
geschrankter Leistungsfahigkeit oder
Konzentrationsmangel. Um dem
entgegenzuwirken, sollten Sie taglich
mindestens 1,5 bis 2 | trinken. Treiben
Sie zusatzlich Sport, erhéht sich durch
das Schwitzen und den damit einher-
gehenden Flussigkeitsverlust der
Flussigkeitsbedarf. Deshalb sollten Sie

Trinktipps fiir Sportler:

» Trinken Sie, bevor der Durst kommt.

» Wenn lhnen Wasser zu langweilig
ist, aromatisieren Sie lhr Wasser mit
Ihrem Lieblingsobst oder -gemUse, z. B.
mit Zitronen- und Gurkenscheiben.

» Trinken Sie bei korperlicher Aktivitat
pro Stunde ca. 0,5 bis 1 | mehr.

pro Stunde sportlicher Aktivitat etwa
0,5 bis 1 | mehr trinken. Fir Breiten-
und Freizeitsportler sind einfaches
Trinkwasser, ungesiBte Krauter- oder
Frichtetees und kohlensaurearmes
Mineralwasser eine gute Wahl. Zudem
gelten auch Fruchtsaftschorlen wie
Apfelschorle als perfekte Sportgetran-
ke. Im Mischungsverhaltnis 3 Teile
Wasser auf einen Teil Saft sind sie in
etwa ,isoton”. Das bedeutet, dass ihr
Gehalt an geldsten Teilchen wie Zu-
cker und Mineralien dem des mensch-
lichen Bluts ahnelt. Auf teure Sport-
getranke aus dem Handel kénnen Sie
also getrost verzichten.

» Fullen Sie vor und nach dem Trai-
ning lhren Flussigkeitshaushalt auf.

» Bei Sporteinheiten, die langer als 45
Minuten dauern, sollten Sie auch
wahrenddessen trinken.

» Bei sehr hohen Temperaturen eine
Messerspitze Salz ins Wasser geben.




Faule Ausrede oder
echter Grund?

Es gibt genligend Ausreden, das Training sausen zu lassen. Doch was

ist ein echter Grund und was nur eine faule Ausrede? Versuchen Sie,

Trainingsroutinen zu entwickeln, und planen Sie regelmaBige Aktivitaten

in lhren Alltag mit ein. Wenn Bewegung ein selbstverstandlicher Teil lhres

Lebens ist, brauchen Sie auch keine Ausreden mehr zu suchen! Nutzen Sie

lhre Kreativitat lieber fiir ein abwechslungsreiches Trainingsprogramm.

Ich habe keine Zeit.

Wer fur die eigene Gesund-
heit keine Zeit hat, macht in
seiner Lebensplanung etwas
falsch. Eine Woche hat 168
Stunden. Da findet sich sicher-
lich ein Zeitfenster von ein bis
2 Stunden fur eine Trainings-
einheit.

Daumen hoch = Training moglich
Daumen runter = Training aussetzen

Bei dem Gewitter setze
ich bestimmt keinen
FuB vor die Tiir.

Auch wenn grundsatzlich der
Spruch ,Es gibt kein schlechtes
Wetter, nur schlechte Kleidung”
stimmt, sollten Sie bei einer Un-
wetterwarnung lieber zu Hause
bleiben. Umstirzende Baume
und Blitze stellen eine echte
Gefahr dar.

Trainieren? Was sind Ausreden und was

triftige Grinde?

Ich bin doch viel zu alt dafiir,
das bringt ja eh nichts mehr.

Es ist nie zu spat, mit sport-
licher Aktivitat zu beginnen.
Die positiven gesundheit-
lichen Effekte kennen keine
Altersgrenze. RegelmaBige
Bewegung macht Sie junger
und vielleicht werden Sie so-
gar so fit, wie Sie zuletzt vor
10 Jahren waren.

Ich habe schon
genug Stress.

Sport ist kein Stress — ganz im
Gegenteil! Sport baut Stress-
hormone ab und senkt lhr
Stresslevel. Sie sind im Alltag
innerlich ruhiger und gelas-
sener, starker belastbar und
schneller erholt.

Ich bin erkaltet und
fithle mich total schlapp.

Absolutes Trainingsverbot be-
steht bei jeglichen Anzeichen
einer fieberhaften Erkran-
kung. Auch nach einer aus-
klingenden Erkaltung sollten
Sie lieber einen Tag langer
pausieren.



lhre AOK halt weitere Angebote
rund um lhre Gesundheit fir Sie
bereit. Ausfihrliche Informationen
finden Sie unter aok.de oder bei
lhrer AOK vor Ort.
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