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Fit in der kalten Jahreszeit:

Bewegung tut gerade im Winter gut

Anmoderation:

Je grauer und kälter es draußen ist, desto schwieriger ist es das gemütliche Heim zu verlassen, um aktiv zu werden und Sport zu treiben. Für die Gesundheit ist Fitness aber gerade nach den trägen Feiertagen und in der kalten Jahreszeit gut. Mehr dazu von Kristin Sporbeck.

Länge: 1.50 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Der Winter macht träge und verführt viele dazu, statt auf dem Laufband zu joggen auf dem Sofa zu lümmeln. Dabei ist Bewegung gerade im Winter wichtig für Körper und Geist. Thomas Ebel, Arzt im AOK-Bundesverband, erklärt:

Thomas Ebel:

Regelmäßige Bewegung stärkt das Immunsystem und das ist gerade im Winter wichtig, wenn die Schleimhäute im Nasen-Rachen-Raum empfänglicher sind für Viren. Da ist dann ein starkes Immunsystem wichtig, um Erkältungskrankheiten vorzubeugen. Außerdem stärkt Sport grundsätzlich das Herz-Kreislauf-System, die Muskeln und die Gelenke und die geistige Leistungsfähigkeit. Außerdem wird die Haut besser durchblutet, das Gewicht gehalten und Stress abgebaut.

Text: 
Um sich aufzuraffen hilft es, sich kleine Ziele zu setzen und nicht gleich einen Marathon mitlaufen zu wollen. Dann lässt sich Bewegung auch ganz einfach in den Alltag integrieren: 

Thomas Ebel:

Das heißt: Treppe statt Aufzug, eine Station früher aus dem Bus aussteigen und den Rest zu Fuß gehen – und da kann man dann ruhig auch mal bewusst etwas schneller laufen. Im Büro ist es vielleicht auch mal ganz gut, wenn man zu dem Kollegen ins Zimmer läuft, statt ihn anzurufen. Oder auch Gymnastik auf dem Hometrainer vor dem Fernseher ist eine gute Möglichkeit. Und wer Kinder hat, kann einfach mit seinen Kindern ein bisschen rumtoben – das macht Spaß und fördert auch den Zusammenhalt in der Familie.

Text: 
Dann heißt es durchhalten und regelmäßig bewegen. Etwa dreimal die Woche sollte Sport und Bewegung zum Programm gehören. Es hilft, wenn man schon am Wochenanfang feste Zeiten dafür festlegt. Außerdem ist es wichtig ist, dass man etwas tut, woran man Spaß hat, sonst gibt man schnell wieder auf. Thomas Ebel:
Thomas Ebel:

Gut ist es, wenn man sich auch mit Freunden verabredet, Sporttreffs und feste Zeiten hat, an denen man eben den Sport ausübt. Wenn man sich dann auch noch immer in Erinnerung ruft, was für ein gutes Gefühl dieser Sport eigentlich hinterlassen hat, dann motiviert das sicherlich auch um weiterzumachen. 

Text: 

Mitsportler findet man zum Beispiel in der AOK-Sportpartnerbörse im  Internet auf: www.aok.de unter Gesundheit, Fitness und Wellness und AOK-Sportpartner.


