Bewegung halt fit

Endlich ist das Frihjahr da
und steigende Temperaturen
und lange Tage locken uns wie-
der nach draulen. Das ist gut
so,dennin derkalten Jahreszeit
machen wir es uns lieber auf
dem Sofa gemiitlich. Bewe-
gung kommt da oft zu kurz. Zu
wenig Bewegung aber gilt als
Risikofaktor fiir viele Krank-
heiten wie Herz-Kreislauf- Er-
krankungen, erhohter Blut-
druck, Ubergewicht und Riik-
kenprobleme.

Ganz wichtig ist korperliche
Aktivitat, um die Leistungsfa-
higkeit unseres Herz- Kreis-
lauf-Systems giinstig zu beein-
flussen. Selbst durch leichte
sportliche Aktivitit wird mehr
Energie verbraucht. Das tragt
dazu bei, das Korpergewicht zu
senken. Gleichzeitig ergibt sich
ein giinstiger Einfluss auf den
Cholesterinspiegel: LDL- und
Triglyceridwerte sinken, das
schiitzende HDL erhoht sich.
Auch die Insulinempfindlichkeit
der Korperzellen erhoht sich, so
dass man in einem gewissen
Mak der Entstehung eines Typ-
2 Diabetes vorbeugen kann.

Wer durch sportliche Betati-
gung sein Gewicht reduzieren
kann, tut den Gelenken was Gu-
tes und beugt der Entstehung
von Arthrose vor.

Bewegung bedeutet eine Be-
anspruchung von Muskeln, Ban-
dern und Knochen, und dies
wiederum ist wichtig fiir einen
gesunden Knochenstoffwechsel,
so dass sportliche Bewegung
auch der Entstehung von Oste-
oporose vorbeugen kann.

Viele von uns haben Biiroar-
beitsplitze und sitzen den gan-
zen Tag. Ein typisches Problem,
das dadurch entstehen kann,
sind Riickenschmerzen, ausge-
1ost durch eine zu schwache Riik-
kenmuskulatur und Fehlhaltun-
gen. Hier hilft oft gezielte Riik-

kenkraftigung und Riickenschu-
le, wie sie Vereine oder Volks-
hochschulen anbieten.

Generell hat Sport und Bewe-
gung in der Natur eine positive
Auswirkung auf die Stimmung.
Erfolgserlebnisse fordern die
Auschiittung von Serotonin: man
fiihlt sich zufriedener und ist in
besserer Stimmung.

Die einfachste Formel ist also:
Mehr Bewegung im Alltag!

Also: Treppe statt Aufzug - kiir-
zere Wege statt mit dem Auto
zu FuB oder mit dem Rad zu-
riicklegen -einfach eine Halte-
stelle frither aussteigen und den
Restzu FuB gehen - Spaziergang
in der Mittagspause

Schon 30 Minuten Bewegung
mittlerer Intensitat sind ein gu-
ter Anfang. Gut geeignet sind
Radfahren, flottes Spazierenge-
hen, Walking oder Schwimmen.
Sportmachtin der Gruppe mehr
Spall und man bleibt dran. Wer
bereits unter chronischen Er-
krankungen leidet, sollte das
Sportprogramm aber mit dem
behandelnden Arzt absprechen.
Oft gibt es auch spezielle Sport-
gruppen am Ort.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann
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