Wie viel Sport ist . Beauty&Lifestyle
im Winter gesund?

Grundsdtzlich gilt: Jegliche sportliche Betati- Muss ich mich vor dem

gung ist gut fiir das Herz-Kreislauf-System. Outdoor-Training aufwarmen?

Denn wadhrend man sich sportlich betdtigt, ge-

rdt das Blut in Wallung, der Korper wird bes-
hblutet und die Immunzellen akti-

s ab, der das

Nein, es geniigt, wenn man das Training an der frischen Luft be-
wusst langsam beginnt. Der Korper benotigt Zeit, um beim Wechsel
vom geheizten Raum in die Kalte auf die richtige Betriebstempera-
tur zu kommen. Das gilt besonders fiir Muskeln, Sehnen und Ban-
der. Wer gleich mit voller Intensitdt startet, atmet zudem kalte Luft
ein und riskiert, dass Rachen, Bronchien und Lunge gereizt werden,
was wiederum die Erkaltungsgefahr steigert. Die Dauer der Auf-
| warmphase sollte etwa 20 Prozent der Trainingsdauer betragen.

Cool Running.

Outdoor-
im Winte

Wissenschaftliche Unterst
belegen es: Sport im Frei
nicht nur das Immunsys:
wirkt sich insbesondere
auch dusserst positiv au
aus. Wir zeigen, was Sie

lie ideale Zeit fiir ein
Training im Winter?

1at, sollte am Vormittag oder zur Mittagszeit Sport im

ist hell, und wenn die Sonne scheint, konnen nicht
sondern auch das fiir Knochen, Gelenke und Zihne wich-
ankt werden. Mit Hilfe von UV-Strahlung produziert
lieses Vitamin selbst.

Wie kann ich meine

door-Training in der kalte I mmt!nabwehr" 5
beachten sollten. Deris Ric Im"WInter zusatzlich
) - stédrken?

Ob Saunabesuche, Wechselduschen
- oder Dampfbdder - der Effekt ist der-
selbe: Der Wechsel von warm nach kalt
hartet ab, erfrischt Korper und Seele,
: g kurbelt die Durchblutung an und
E g @gerntel!. trit bringt Ihr Inmunsystem in Hochform.
: r unseren Korper Sauna und Dampfbad sind zudem Rast-
M@e p pldtze, wo die Warme seelische und
korperliche Anspannung einfach weg-
schmilzt.
= Positiv auf die Inmunabwehr wirkt
sich auch eine vitaminreiche Erndh-
rung aus. Im Winter locken die Vita-
min-C-Bomben Mandarinen und Oran-
gen.

Wichtig ist auch eine geniigende
Fliissigkeitszufuhr. Damit die Schleim-
hdute Erkaltungs- oder Grippe-Erreger
optimal abhalten konnen, miissen sie
immer schon feucht sein. Und das sind
sie nur mit ausreichend Fliissigkeit

anderen
ainier er-
en drohenden In-

h;!,: schwitzen zu kon-

o

smperatur,
noten oder er-—
= 1 Puls. Vor dem erneuten Ein-

: g nach einer Erkrankung sollte man
. o . ~__['mindestens zwei Tage ohne Medika-
T - !"'. Kh-dm ich fiir ~ | mente fieberfrei sein und das Training
L : ein iraining araussen SEmas
o am besten motivieren?

nur allmahlich steigern.
Achtung: Menschen mit Asthma

oder koronarer Herzerkrankung (Ver-

engungen der Herzkranzgefdsse)

= - Verabredungen mit Freunden zum ge-

meinsamen Training helfen, den inneren sollten sich vor dem «Aussentraining» (circa zwei Liter pro Tag).
Schweinehund zu iiberwinden, wenn es besser von ihrem Arzt beraten lassen.

draussen unangenehm kalt oder feucht ist. Vor allem fiir Asthmatiker sind Nebel

Zudem gibt es auch mehr Sicherheit bei und Kadlte belastend und fiihren haufig

Dunkelheit. zu einem Asthmaanfall. Bei Tempera-

turen unter vier Grad und Nebel ist es
fiir sie besser, drinnen zu trainieren.
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