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Klettern, Wandern, Laufen oder Radfahren — wichtig fiir jede sport

Zum Ende des Sommers kommen Phasen schlechter Laune und Lustlosigkeit wieder haufiger bei uns und unseren
Mitmenschen zum Vorschein. Doch statt regungslos der Schlechtwetterperiode entgegenzusehen, sollten wir uns besser
regen und bewegen. Sportliche Betitigung in gesundem Ausmal unterstiitzt nicht nur den Erhalt der sommerlichen
Gliicksgefiihle, sondern hilft auch beim Stressabbau und bei der Stirkung des Immunsystems. Doch nur mit richtiger
Vorbereitung und guter Planung sollten gerade die Ungetibten unter uns an den Start gehen — damit von dem guten
Vorsatz keine schlechte Erinnerung bleibt.
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Einige hilfreiche Tipps, damit aus der Bewegung kein Blues folgt:

1. Passende Sportart suchen

Nur eine Sportart, die wirklich zu einem passt, verspricht auch langfristig Spall zu machen. Wer ungerne lduft, fahrt
vielleicht lieber Fahrrad. Wer lieber mit Menschen zusammen ist, sollte eine Gruppensportart wie zum Beispiel Handball
oder Tanzen probieren.

2. Gut ausgeriistet an den Start
Fast jede Sportart benétigt eine Grundausstattung an spezieller Kleidung oder verschiedenen Geritschaften. Insbesondere
das Schuhwerk und die Kleidung sollten den personlichen Anforderungen und Besonderheiten entsprechen.

3. Kein Stress beim Sport
Die einzelnen Trainingseinheiten sollten eher wie ein kleiner Urlaub wirken und entsprechend gut tun. Daher besser
méiBig und regelmiBig sportlich betitigen, als unbedingt einen straffen Trainingsplan einhalten zu wollen.

4. Feste Zeiten einplanen
Wer ohnehin ohne Terminkalender, Organizer oder Palm nicht auskommt, der sollte diesen nutzen, um bestimmte
Wochentage oder feste Zeiten fiir den sportlichen Ausgleich zu reservieren.

5. Voller Bauch trainiert nicht gern
Alte Sprichworter bergen immer eine Wahrheit: mindestens zwei Stunden vor dem Training sollte man zum letzten Mal
etwas gegessen haben.

6. Jemanden fragen, der sich damit auskennt

Nicht nur bewegungsintensive Sportarten bergen die Gefahr, sich falsche Haltungen oder Ablidufe anzueignen. Besser ist
es, zu Anfang und danach auch in regelmiBigen Abstinden einen professionellen Trainer fiir eine Ubungs- oder
Kontrollstunde zu engagieren.

7. Schritt fiir Schritt, Stiick fiir Stiick

Sportliche Betitigung kann nur dann langfristige Erfolge zeigen, wenn man sein Pensum langsam, aber stetig steigert.
Kurzfristige Leistungssteigerungen sollten Profisportlern in Wettkampfphasen vorbehalten sein — und haben in der
eigenen Freizeit wenig zu suchen.

8. Mehr Wasser

Bei korperlicher Anstrengung benétigt der Korper zusitzliche Fliissigkeitszufuhr, da bei sportlicher Betitigung in aller
Regel auch mehr geschwitzt wird. Uber die tiglich ohnehin empfohlenen ein bis 1,5 Liter hinaus sind gerade zuckerfreie
oder zuckerreduzierte Getrinke wie Mineralwasser oder Apfelschorle eine ideale Bereicherung des
Fliissigkeitshaushaltes.

9. Mit Mineralien gegen Muskelkrampfe

Durch sportliche Aktivitit werden auch die korpereigenen Stoffwechselprozesse zur Leistungssteigerung angeregt und
die Muskeln spielen dabei eine wichtige Rolle. Wichtig indes fiir die Muskeln ist insbesondere Magnesium. Bei
Muskelkrampfen oder ndchtlichen Wadenkrampfen hilft die regelmifige Einnahme von Magnesium (als Brausetabletten
erhiltlich, wie zum Beispiel Magnesium-Sandoz®, in Apotheken).

10. Der Korper ist mehr als die Summe seiner Teile

Wenn der Geist leidet, fiihlt sich auch der Korper geschwicht — und umgekehrt. Genau so verhilt es sich aber auch mit
den einzelnen Regionen des Korpers. Wer sich fiir eine Ausdauersportart entschieden hat, sollte nicht vergessen, andere
Korperpartien oder Muskelregionen gezielt mit Krafttraining oder Gymnastik zu trainieren und zu stirken.
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Portrait

Sandoz, weltweit eines der grofiten Generika-Unternehmen, bietet mehr als ein breites Sortiment hochqualitativer und
preisgiinstiger Medikamente. Sandoz — eine gesunde Entscheidung.
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