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7 Tipps, damit Sie sich gesiinder und jiinger fiihlen!
18.03.2019, 09:38 | Gesundheit & Medizin

Pressemitteilung von: Activity Fitness

Mehr als 70% der tiber 50-jdhrigen leiden unter mindestens 5 verschiedenen Krankheitssymptomen. Wollen auch Sie
Thre goldenen Jahre im Krankenstand verbringen? Oder stellen Sie sich vor, was das fiir Ihr Leben bedeutet, sollten Sie
langfristig gesund und gliicklich Thren Alltag bestreiten.

Eine aktuelle britische Studie belegt, was wir eigentlich schon immer wissen. Zwischen Gliick und Gesundheit besteht
ein wichtiger Zusammenhang. Zufriedene Menschen sind lidnger fit und fitte Menschen sind gesiinder, gliicklicher und
zufriedener auf Dauer. Vor allem im Alter spielen Psyche und Bewegung fiir die Gesundheit und Lebensqualitit eine
entscheidende Rolle. Damit Sie Thre geistige Fitness erhalten und Thr Leben unbeschwert geniefSen konnen gentigen
wochentlich bereits zwei Stunden an moderater sportlicher Aktivitét.

Damit Sie das Risiko fiir Ubergewicht, Bluthochdruck und erhdhte Cholesterinwerte um das Fiinffache reduzieren,
reichen schon regelméBige korperliche Aktivitidten von 120 Minuten in der Woche — am besten verteilt auf zwei, drei
Tage. Haus- und Gartenarbeit zédhlen leider nicht dazu. Denn ein wenig auler Atem kommen und ein paar Schweilperlen
auf der Stirn sollten schon sein.

Warum korperliches Training als regelrechter ,,Gliicklichmacher* wirkt und was nun der néchste Schritt ist, den Sie
selber gehen sollten, erklidrt der Miinchener Mediziner Dr. Johannes Schauwecker in seinen Ratschldgen fiir lange
wihrende Gesundheit:

1. Wihlen Sie eine Kombination aus Ausdauer- und Kriftigungstraining. Das Ausdauertraining ist nicht nur gut fiir Thr
Herz-Kreislauf-System, sondern es verbessert IThre Abwehrkrifte, stirkt IThre Gelenke und setzt auSerdem jede Menge
Gliickshormone frei. Stiarken Sie mit Ubungen insbesondere Thre Rumpfmuskulatur, also Bauch und Riicken, um sich

vor der Volkskrankheit Riickenschmerzen zu schiitzen.

2. Gehen Sie mit Freunden oder Bekannten zum Training. Gemeinsam macht es mehr Spa3 und steigert die Motivation.
(Studien belegen, gemeinsam ist man bis zu 7mal erfolgreicher)

3. Ubertreiben Sie es nicht. Thr Korper muss sich erst an die Belastung gewShnen. Wihrend das Herz-Kreislauf-System
sich relativ schnell anpasst, brauchen Knochen und Gelenke oft ldnger.

4. Achten Sie auf Thr Gewicht. Ideal ist ein Body-Maf(bei nicht Sportlern)-Index zwischen 20 und 25. RegelméBig
sollten Sie auch Ihren Bauchumfang messen. Bei tiber 88 Zentimetern (Frauen) bzw. 102 Zentimetern (Ménner) besteht
ein deutlich erhohtes Risiko fiir das Auftreten von Krankheiten wie koronarer Herzkrankheit, Schlaganfall und Diabetes
mellitus Typ 2.

5. Verzichten Sie auf Nikotin. Und genieflen Sie Alkohol nur gelegentlich und in Mafien.

6. Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen. Meiden Sie besser Diiten, da diese iliber den Jo-Jo-Effekt oft nur das
Gegenteil bewirken. Auch jede Form von einseitiger Erndhrung, beispielsweise der radikale Verzicht auf Kohlenhydrate,
kann gerade im Alter hdufig negative Folgen haben.

7. Nutzen Sie die Fritherkennungs- und Priventionsprogramme, zum Beispiel die Knochendichtemessung zur Abkldrung
einer Osteoporose. Jenseits des 60. Lebensjahrs ist es ratsam, regelmifig den Zustand des Herz-Kreislauf-Systems sowie
der Gelenke und Wirbelséule drztlich untersuchen zu lassen.

Die eine Sache, von der ich wirklich mochte, dass Sie sie aus diesem Schreiben mitnehmen, ist die folgende: Auch Sie

konnen sich um 10 Jahre jiinger fiihlen, ihre korperliche Leistungsfahigkeit erhohen, eine Gelassenheit ausstrahlen, ein
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gestinderes Erscheinungsbild erreichen und Ihren tiglichen Alltag so erleben, wie Sie es sich wiinschen.
Dieses Programm ist einfach einmalig. Seien Sie jetzt sofort bei "Jiinger fiihlen" dabei. Wihlen Sie die Tel.Nr.: 07274

7117 und sichern Sie sich Thren personlichen Platz, in Germersheim, An Fronte Karl 1, den wir momentan noch fiir Sie
frei gehalten haben. https://www.activity-germersheim.com/jiinger-fiithlen/

Portrait
Die Wissenschaft zeigt: Das biologische Alter wird stark von Threm Lebensstil beeinflusst.

»Tu Deinem Korper etwas Gutes, damit Deine Seele Lust hat darin zu wohnen" (Teresa von Avila).
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