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VERLETZUNGEN VORBEUGEN
UND AUSHEILEN

Warmen Sie sich vor dem Training stets auf

und dehnen Sie sich nach dem Aufwarmen.
Wahlen Sie dabei dynamische Dehniibun-
gen: also solche, bei denen Sie in Bewegung
bleiben. Wenn Sie Schmerzen haben oder
verletzt sind, legen Sie eine Pause ein oder
machen Sie vorlibergehend eine andere
Sportart. Nutzen Sie Schmerzmittel nicht als
Fitmacher.

Gesund aktiv

e SPORT AN KLIMA UND
UMGEBUNG ANPASSEN
Passen Sie |hr Sportprogramm an die duReren
Bedingungen an, z.B. bei grolRer Hitze frih
morgens oder abends trainieren oder bei
hohen Ozonwerten oder schlechter Luft
(Smog) das Training reduzieren oder weg-
lassen. Achten Sie auf funktionelle und luft-

durchlassige Kleidung. Berlicksichtigen Sie die
verminderte Belastbarkeit in grolen Hohen.

Gesund aktiv

AUF RICHTIGE ERNAHRUNG UND
FLUSSIGKEITSZUFUHR ACHTEN

Beim Sport kommt man ins Schwitzen. Glei-
chen Sie Flussigkeitsverluste aus (siehe Seite
55). Essen Sie fettarm und abwechslungsreich

mit reichlich Gemuse, Obst und Vollkorn.
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@ SPORT AN ALTER UND
MEDIKAMENTE ANPASSEN
Treiben Sie Sport, auch wenn Sie alter
werden. Trainieren Sie vielseitig: Ausdauer,
Beweglichkeit, Kraft und Koordination.
Wenn Sie Medikamente einnehmen,

fragen Sie Ihre Arztin bzw. Ihren Arzt, ob
die Einnahme angepasst werden muss.

SPORT SOLL
SPASS MACHEN
Sport tut der Seele gut. Gemeinsam in der
Gruppe bringt er zusatzlich SpaRB. Achten
Sie auch beim Sport auf Abwechslung. Inte-
grieren Sie Bewegung in Ihren Alltag, z.B.

durch Treppensteigen oder schnelles Gehen
(Walking).
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1
Schrittzahler, Rttt s v
—©) Bewegungsspiele
und Apps

Aber sie reichen oft aus, um die Aktivitat fur den ambitionierten Freizeitsport oder
ZU messen. den Leistungssport. Ob Wandern, Laufen,
Yoga, Riicken- oder Fitnessiibungen —

mit den Apps kdnnen Sie individuell

CHECKLISTE FUR DIE AUSWAHL

und Erfahrungen in Foren teilen.

« Was brauchen Sie?
Was wollen Sie messen?

Sie messen Bewegungsdauer und -intensitat, erinnern an die
tagliche Bewegungseinheit, geben Anregungen fiir Ubungen
oder liefern individuelle Trainingshinweise. Sie konnen helfen,
in Bewegung zu kommen und zu bleiben.

WEITERFUHRENDE LINKS

Wie ist die Handhabung? .
[E]§75[E] Bewegungs-Appsim

Praxistest:

<

Bei Apps: Wer steckt dahinter

(z.B. Krankenkasse, O Unter www.in-form.de

kommerzielles Unternehmen)? gibt es Informationen zu

empfehlenswerten Apps

« Sind die Daten geschitzt? Wo .
rund um Sport und Fitness.

werden sie gespeichert? (Extern?)
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¢ Einfache Schrittzdhler sind klein, werden ¢ Fitnesstracker zdhlen nicht nur Schritte.
an der Kleidung oder an den Schuhen Sie erfassen auch die zurlickgelegte Stre- « Werden die Daten an Dritte
weitergegeben?
satzfunktionen. Es gibt sie in mechanischer messen den Puls; manchmal Gberwachen . . .
. . . . o « Wie hoch sind die Kosten?
oder elektronischer Ausfiihrung. und analysieren sie zusatzlich den Schlaf.
o Die angezeigten Werte kdnnen eine Orien- « Stimmt das Preis-Leistungs-Verhaltnis? ;
* Smartwatches haben zusatzlich noch . . . o i
. . o tierung geben. Genau sind sie bei vielen . . !
Funktionen eines Smartphones: Sie sind B . « Beikostenlosen Fitness-Apps: \
. L Geréten nicht. o ] !
Fitnesstracker und Smartphone in einem. Von wem werden sie finanziert? {
|
\
|
|
| |
e Y
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BEWEGUNGSSPIELE PER SPIELEKONSOLE

Sie sind besonders bei Kindern und Jugend-
lichen sehr beliebt und kénnen im eigenen
Wohnzimmer in Bewegung bringen. Mithilfe
der eigenen Bewegungen kann man sogar in
eine virtuelle Welt eintauchen. Ein Ersatz fur

realen Sport, vor allem fiir Sport im Freien,

Gesund aktiv

sind sie meist nicht. Denn beim realen Sport
sind die Bewegungen deutlich intensiver
und vielfaltiger. Bei manchen Spielen wird
auBerdem nicht nur eine Plattform ge-
braucht, sondern es muss weiteres Zubehor
gekauft werden.
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Welcher Sporttyp
sind Sie?

Die einen treiben Sport, um sich fit und gesund zu halten. Andere
wollen ihre Leistung steigern, lieben die Herausforderung und
Wettkampfatmosphare. Wieder andere wollen Gleichgesinnte treffen
oder Stress abbauen und entspannen. Zu welchem Typ gehdren Sie?
Oder finden Sie sich bei verschiedenen Typen wieder?

TEAMPLAYER

Sie mochten beim Sport gerne andere
Menschen treffen oder haben Spall am
gemeinsamen Spiel?

Dann kommen alle Mannschaftssportarten
oder Angebote in der Gruppe infrage.
Schauen Sie mal in das Programm |hres
Sportvereins.
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SOLIST

Sie mochten sich gern allein bewegen, in
Ihrem Tempo und wann es in lhren Tag passt?

Individualsportarten wie Nordic Walking,
Joggen, Radfahren, Schwimmen, Inline-
skaten oder Langlauf konnten passend sein.
Fitness-Apps helfen, Umfang und Intensitat
zu steigern. Oder nutzen Sie die Angebote
eines Fitnessstudios. Hier kdnnen Sie an den
Geraten trainieren, wann Sie wollen.

Gesund aktiv

WORKAHOLIC

Ihr Kalender ist tibervoll, kein Platz mehr fur
Sportstunden?

Dann setzen Sie auf kurze Bewegungsein-
heiten: Pause machen und rausgehen, Walk-
and-Talk mit dem Headset statt Besprechung
am Schreibtisch, Treppe statt Fahrstuhl, den
Wecker 10 Minuten friiher stellen und mit
der Fitness-App in den Tag starten oder

abends eine kleine Extrarunde zu Ful3 drehen.

GESUNDHEITSTYP

Sie wollen vor allem fit bleiben und Ihr
Gewicht halten?

Dann sind Ausdauersportarten wie Walken,
Laufen, sanftes Joggen, Radfahren, Schwim-
men gut geeignet, aber auch alle anderen
Sportarten, die Ihnen Freude bereiten.

Gesund aktiv

ERHOLUNGSTYP

Sie wollen innere Ruhe und Ausgeglichenheit
finden und den eigenen Korper bewusster
spiren?

Wie ware es mit Tai Chi, Yoga, Qigong oder
Pilates? Auch Musik hilft beim Loslassen, z.B.

Bauchtanz.
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NATURTYP

Sie sind gerne drauRen und lieben es, in der
freien Natur abzuschalten und aufzutanken?

Wandern, Laufen, Radfahren oder Moun-
tainbiken sind ideal fiir Sie. Wer einen See,
Fluss oder das Meer in der Nahe hat, kann
schwimmen, rudern, paddeln, Kanu fahren,
stand-up-paddeln oder windsurfen, um

in Schwung zu kommen und fit zu bleiben.
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Das richtige
Outfit

Fiir viele Sportarten und Fitnessprogramme ist nur wenig oder
gar keine spezielle Sportkleidung erforderlich. Deshalb und vor
allem am Anfang: Lieber erst mit der Bewegung als mit dem
Einkauf beginnen. T-Shirts und Sporthose oder Leggings finden
sich in fast jedem Kleiderschrank.

ATMUNGSAKTIV VON VORTEIL?

Kommt man beim Sport leicht ins Schwitzen,
dann kann Bekleidung aus atmungsaktivem,
schnell trocknendem Material aus Synthetik-
fasern von Vorteil sein. So wird der Schweif3
vom Korper wegtransportiert und kiihlt

den Korper nicht aus. Fiir Gymnastik- und
Yogastunde reicht ein T-Shirt aus Baumwolle
meist aus.

ANTIBAKTERIELL: LIEBER NICHT

Durch chemische Verfahren oder das Ein-
weben von Silberfaden soll verhindert
werden, dass sich geruchsbildende Bakterien
vermehren. Auf solche Materialien sollten
Sie lieber verzichten, denn sie kdnnen
allergische Reaktionen hervorrufen und dazu
beitragen, dass Bakterien resistent werden.

Gesund aktiv

DER SCHUH, DER ZU MIR PASST

Wer wandert oder joggt, braucht gute Schuhe.

Die FiiRe sind bei jedem anders, die Lauf-
gewohnheiten, das Kérpergewicht und der
Trainingsumfang auch. Deshalb gibt es nicht
DEN guten Schuh fir alle. Am besten kaufen
Sie die Schuhe im Fachhandel und lassen sich
beraten. Nehmen Sie sich ausreichend Zeit

zum Anprobieren.
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GUT SICHTBAR SEIN

Wer in der Dammerung oder bei Dunkelheit
drauBen Sport treibt, braucht Licht, um nicht
Uiber Hindernisse zu stolpern. Tragen Sie auch
eine Stirnlampe und auffdllige Kleidung mit
Leuchtstreifen, damit Sie fir andere gut sicht-
bar sind.
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MEHR NACHHALTIGKEIT
BEI DER SPORTBEKLEIDUNG

*  Weniger ist mehr: Fir jede Sportart ein
eigenes Outfit muss nicht sein. Shirt und
Sporthose fiir die Gymnastikstunde sind
auch furs Training an Geraten geeignet.

¢ Kleidung moglichst lange nutzen. Gerade
Recyclingfasern sind sehr lange haltbar.

¢ Kleidung aus Naturmaterialien (Wolle,
Baumwolle) ausprobieren.

* Auf nachhaltig produzierte Sportkleidung
achten und Labels bevorzugen, die nicht
nur den Produktionsprozess im Blick
haben, sondern auch die Arbeitsbedingun-
gen bei den Herstellern beriicksichtigen.

e Auch in Secondhandladen oder auf Floh-
markten gibt es Sportkleidung und -aus-
ristung. Vor allem fuir Kinder, die schnell
aus ihrer Kleidung herauswachsen, kann
sich das lohnen.

Gesund aktiv
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Das passende
Bewegungsangebot

Die Moglichkeiten, sich zu bewegen und Sport zu treiben, sind schier
unendlich. Das Spektrum reicht von Angeboten im Turnverein liber
6ffentliche Bewegungsparks oder Fitnessstudios bis hin zu Reisen mit
Sport und Bewegung. Auch online kommt immer mehr hinzu. Finden Sie
heraus, was zu lhnen passt.

KURSE BEI OFFENTLICHEN TRAGERN
ODER KOMMERZIELLEN ANBIETERN

Das Training findet zu festen Zeiten in
festen Gruppen Uber einen begrenzten
Zeitraum statt.

Angeboten werden sie vor allem von Volks-
hochschulen, Familienbildungsstatten,
Sportschulen oder -studios sowie selbst-
standigen Sportlehrern und -lehrerinnen.
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Sowohl gesetzliche als auch private Kran-
kenkassen bezuschussen zertifizierte Kurse
von qualifizierten Anbietern. Informatio-
nen und Angebote dazu finden Sie auf der
Website Ihrer Krankenkasse (Stichwort:
Gesundheits- oder Praventionskurse).
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SPORTVEREIN

e Das Training findet zu festen Zeiten in fes-
ten Gruppen statt. Neben dem Sport geht
es oft auch um Geselligkeit und gemeinsa-
me Freizeitgestaltung.

e Sportvereine gibt es fir viele Sportarten:
Turnen, FuBRball, Kegeln, Tennis, Golf,
Reiten, Wandern, Schwimmen (DLRG),
Rudern ...

FITNESSSTUDIO

* In den meisten Fitnessstudios kdnnen
Sie an 7 Tagen in der Woche trainieren,
manchmal sogar rund um die Uhr.

* Je nach Studio ist ein sehr individuelles
und gezieltes Training moglich.

WEITERFUHRENDE LINKS
=340

Hier gibt es eine bundesweite

Datenbank fiir Sportangebote:
https.//www.citysports.de/

Gesund aktiv

¢ Achten Sie bei der Auswahl des Studios
auf diese Kriterien: Angebot und Ausstat-
tung, Qualifikation der Fitnesscoaches,
Vertragsbindung und Preis.

¢ Lernen Sie auch das abwechslungsrei-
che Angebot von Online-Fitnessstudios
kennen. Dann bleiben Sie flexibel und
trainieren, wann es lhnen passt.

YOUTUBE-TUTORIALS

* Bei YouTube finden Sie Videos fur alle
Altersgruppen und jeden Geschmack.

* Das Angebot ist kostenfrei, enthalt dafur
aber oft Werbung.

¢ Die Qualitat der Videos ist sehr unter-
schiedlich. Es erfolgt keine Eignungs-
prifung oder Zertifizierung.

* Das Bewegungsprogramm ist jederzeit
zu Hause machbar, allerdings korrigiert
niemand, wenn man die Ubungen nicht
richtig ausfihrt.

Gesund aktiv
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Tipps rund ums
Essen und Trinken

WIE VIEL TRINKEN?

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
empfiehlt Erwachsenen zur Basisversorgung
rund 1,5 Liter pro Tag. Wer sich bewegt

und Sport treibt, braucht zusatzlich Flussig-
keit. Wie viel, hangt davon ab, wie stark
man schwitzt. Eine feste Regel gibt es nicht.

AUSREICHEND TRINKEN

Wer sich bewegt, kommt schnell ins
Schwitzen. Das Schwitzen ist notwendig,
um den Korper zu kiihlen. Dadurch steigt
der Flussigkeitsbedarf.

Wer dazu neigt, das Trinken zu vergessen,
sollte bewusst auf sein Durstgefiihl achten.
Mit dem Alter nimmt das Durstgefiihl aller-
dings ab. Altere Menschen sollen daher auch
dann regelmaRig trinken, wenn sie keinen
Durst verspiren. Auch Kinder vergessen
haufig das Trinken, wenn sie intensiv spielen
und toben.

0 Machen Sie das Wasser mit ein paar
frischen Minzblattern oder Krdautern

lhrer Wahl schmackhafter.
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WANN UND WAS TRINKEN?

Sorgen Sie dafir, dass Sie die korperliche
Aktivitat nicht schon mit einem Flussigkeits-
defizit beginnen. Am besten gelingt dies,
wenn Sie zu jeder Mahlzeit und auch
zwischendurch trinken. Ein gutes Zeichen,
dass Ihr Korper gut versorgt ist, ist hellgelber
Urin.

Bei kurzen Bewegungseinheiten geniigt es,
die Flissigkeitsverluste nach der Aktivitat
wieder aufzuflllen. Dauert die Aktivitat aber
langer als 60 Minuten, sollten Sie auch
wahrenddessen trinken —am besten
Leitungs- oder Mineralwasser. Ob mit oder
ohne Kohlensaure, ist Geschmackssache.

Nur wenn Sie sehr stark schwitzen und langer
als 2 Stunden am Stlick intensiv aktiv sind,
sind natriumreiche Getranke (mit 400 bis
1.100 mg Natrium pro Liter) empfehlens-
wert. Da Leitungs- und Mineralwasser in den
meisten Regionen deutlich weniger Natrium
enthélt, empfiehlt sich in diesen Fallen
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Das beste Getrank im
Freizeitsport ist Wasser.

die Zugabe einer Prise Salz. Achten Sie bei
Mineralwasser auf die Angaben auf dem
Etikett. Uber den Mineralgehalt des Leitungs-
wassers informieren die ortlichen Wasserver-
sorger.

Kohlenhydrathaltige Getranke wie Apfelsaft-
schorle sind erst bei intensiven Trainings-
einheiten Giber 90 Minuten sinnvoll, um die
entleerten Energiespeicher wieder aufzu-
fiillen— wichtig besonders im Leistungssport
oder bei Wettkdampfen, wenn keine Pausen
moglich sind, um etwas zu essen.

Spezielle Sportlergetranke sind im Freizeit-
sport nicht notwendig und bringen keine
Vorteile. Ungeeignet sind auch Energydrinks,
Limonaden, Cola-Getrdanke sowie unver-
diinnte Fruchtsafte oder Fruchtnektare.
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AUSGEWOGEN UND
ABWECHSLUNGSREICH ESSEN

Im Freizeitsport braucht es keine spezielle
Sporternahrung. Essen Sie abwechslungs-
reich und ausgewogen. Die Erndahrungspy-
ramide des Bundeszentrums flr Erndhrung

(BZfE) gibt bei der Zusammenstellung des

Speiseplans Orientierung. Kurz und knapp
zusammengefasst sind die Ratschldge in der
Broschiire ,Gesund geniefRen”

(kostenfreie Bestellmoglichkeit: siehe
QR-Code auf Seite 45).

0 O 0 O 0 6 Wasser, ungesifite Getranke

00666 ::
0600

Das Ernahrungsdreieck gliedert
Nahrungsmittel in Gruppen

und zeigt, welche wir ofter
essen sollten und welche nur
selten gegessen werden sollten.

Gemiise, Salat

Brot, Getreide
und Beilagen

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

e @ Fette und Ole
Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks
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WEITERFUHRENDE ANREGUNGEN

Bewegungsspiele und

-ibungen:

Spielideen fur Familien, fur die Kita,
die Schule oder den Sportverein,
fir drinnen und draufRen gibt es
hier: www.uebergewicht-vor-
beugen.de, Rubrik ,Es gibt noch
mehr"/,Spiele und Ubungen"

»BewegungsspaR fir
zwischendurch”:

Ein Kartenspiel fiir 2 bis 4 Personen
mit Bewegungsiibungen von 6 bis
99 Jahren. Kostenfreie Bestellmog-
lichkeit: www.uebergewicht-vor-
beugen.de, Rubrik

,,Es gibt noch mehr"/,, Materialien"

Bewegung und Sport fiir Frauen:
www.frauengesundheitsportal.de,
Rubrik ,,Themen”/,,Bewegung und

Sport”

Bewegung und Sport

fiir Manner:
www.maennergesundheitsportal.
de, Rubrik ,,Themen"/, Fitness &
Sport"

Bewegung fiir Altere:
Bewegungsiibungen in der
Gruppe lernen und im Alltag
umsetzen — fiir Menschen ab

60 Jahren: www.aelter-werden-in-

balance.de

Projekt ,Fit fir 100“:
Bewegungsangebote fir Menschen
ab 60, speziell auch fir Hochbetag-
te (80+): www.ff100.de
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Sportabzeichen:

Ein Sportabzeichen kann in allen
Altersklassen von 6 bis 99 Jahren
erworben werden. Mehr Informa-
tionen: www.deutsches-sportab-

zeichen.de

Schwimmabzeichen:

Welche Schwimmabzeichen

es gibt, erfahren Sie hier:
www.dsv.de/fitness-gesundheit/

schwimmabzeichen/

Wandern in der Gruppe/
Wanderabzeichen:

Wandern funktioniert in jedem
Alter und macht zusammen

mit anderen noch mehr SpaR.
Wanderlustige konnen

Abzeichen erwerben. Mehr
Informationen: www.gesundheits-

wanderfuehrer.de
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Bewegung und Sport férdern die Gesund-
heit. Doch es gibt Krankheiten, in denen sie
ausgenutzt und exzessiv ausgelibt werden,
z.B. bei Magersucht, um noch mehr Gewicht
zu verlieren, oder bei Bulimie, um Essattacken
auszugleichen. Oder bei einer zwanghaften
Storung mit dem Streben nach einem musku-
|6sen Korper. Dann ist Bewegung nicht mehr
gesund. Die Betroffenen brauchen Beratung

und eine adaquate Behandlung.

Mehr Informationen unter:
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LEBENSLANG Nationale Empfehlungen

fiir Bewegung und

BEWEGEN Bewegungsforderung

Gefordert durch:

% Bundesministerium
fiir Gesundheit

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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