


Gesunde Bewegung im Alltag

Heute ist es langst kein Geheimnis mehr, dass regelmallige Bewegung und
eine ausgewogene Ernahrung unsere Fitness — und damit unsere Gesund-
heit — positiv beeinflussen. Durch einen gesunden und aktiven Lebensstil
mit ausreichend Bewegung fuhlen wir uns nicht nur besser, er macht auch
wesentlich leistungsfahiger und stressresistenter.

Jeder bringt flr seinen Fitnesseinstieg andere Vorausset-
zungen und Vorlieben mit. Wahrend der eine regelmafig
mehrmals pro Woche trainiert und gern in der Gruppe
Sport macht, fallt einem anderen bereits das Walken im
Park schwer. Ganz gleich in welcher korperlichen Ver-
fassung Sie sich befinden, es gibt einige Regeln, die fur
jeden gelten und nach denen sich jeder richten kann.

» Bewegen Sie sich mindestens zehn Minuten am Stick,
mindestens drei Mal am Tag und mindestens funf Mal
in der Woche.

Bewegung beginnt positiv zu wirken, wenn Sie sich so
anstrengen, dass Sie eine Belastung splren, aber Sie
sich nebenbei noch unterhalten konnen.

Kraft und Ausdauer sollten die Grundbestandteile der
wochentlichen Bewegung sein.

Wichtig ist, dass lhnen der ausgewahlte Sport Spaf3
macht. Sich zu etwas aufzuraffen, das I[hnen eigentlich
missfallt, klappt vielleicht ein paar Mal, aber auf Dauer
werden Sie damit wenig Erfolg haben.

Suchen Sie sich einen Mitstreiter oder eine Mitstreiter-
in, mit dem/der Sie Ihr Bewegungsprogramm gemein-
sam absolvieren konnen. Das schafft Motivation und
macht doppelt so viel Spal.

Nutzen Sie auch im Alltag alle Méglichkeiten zur

Bewegung:

» Fahren Sie wann immer maoglich mit dem Fahrrad und
lassen Sie das Auto stehen.

» Benutzen Sie maoglichst die Treppe, nicht den Aufzug.

« Wechseln Sie im Alltag so oft wie maoglich zwischen
Sitzen, Stehen und Gehen.

Welche Sportart ist die richtige fiir mich? | Das heraus-
zufinden ist ganz einfach. Es gibt zwei Kennzeichen fur
die richtige Sportart: 1. Der Sport macht Spaf3. und 2. Ich
kann den Sport in meinen Alltag integrieren. Grundsatz-
lich sollten Sie darauf achten, dass Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit trainiert werden. Aber warum eigentlich?

Bewegungstraining, z. B. durch Gymnastik, hilft, die
Dynamik des Korpers zu erhalten, die Stitzmuskulatur
zu kraftigen und die zur Verklrzung neigenden Muskelfa-
sern dehnbarer und geschmeidiger zu machen. Das posi-
tive am Bewegungstraining ist, dass es immer, Uberall
und zwischendurch durchgefuhrt werden kann. Mal eben
in der Pause oder kurz nach dem Aufstehen weckt ein
finfminUtiges Gymnastikprogramm neue Lebensgeister.

Krafttraining starkt die Muskulatur, was nicht nur gut
aussieht, sondern auch die Gelenke und den Riicken ent-
lastet. Bevorzugen Sie Ubungen, die groBe Muskelketten
trainieren. Beispiele sind hierfur Liegestutz, Kniebeugen
und Ausfallschritte. Diese Ubungen kann man auch wun-
derbar in den Alltag integrieren, da sie uberall durchfuhr-
bar sind. Legen Sie das Hauptaugenmerk auf die richtige
Ausflihrung, bevor Sie die Gewichte oder Wiederholungs-
zahl erhéhen. Zu Beginn sollten Sie jede Ubungen fiir drei
Durchgange mit zwolf Wiederholungen durchfuhren.



Ausdauertraining starkt die Funktionstlchtigkeit der
Lungen und des Herzkreislaufsystems. Das bringt die
Durchblutung in Schwung und sorgt daflr, dass man
auch langere Belastungen locker wegstecken kann. Fir
Ihr Ausdauertraining ist ,Laufen ohne zu schnaufen” das
richtige Maf3. Konnen Sie beim Radfahren, Joggen oder
Wandern noch reden, kommen aber trotzdem ins Schwit-
zen, trainieren Sie genau richtig.
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So belasten Sie richtig | Ob Sie sich im optimalen Be-
lastungsbereich befinden, konnen Sie anhand der Pulsfre-
qguenz herausfinden. Ihren Puls konnen Sie z. B. mit einem
Pulsmesser, den es in jedem Sportgeschaft zu kaufen
gibt, einfach messen. Sie konnen sich an diese einfach
Regel halten: Trainingspuls = 180 — Lebensalter. Der Wert
ist gerade am Anfang als Obergrenze zu verstehen.




Allgemeine Trainingstipps

Mit diesen Tipps gelingt Innen der Start in ein aktives und fittes Leben.

Beim Ausdauertraining sollten Sie zunachst langsam
beginnen | Beim Joggen ist es sinnvoll, am Anfang
zwischen Belastung (Joggen) und Entlastung (zlgiges
Gehen) abzuwechseln. Nach und nach kénnen Sie die
Belastungsphasen verlangern, bis Sie irgendwann die
gesamte Strecke joggen konnen. Dies gilt besonders,
wenn Sie lange keinen Sport getrieben haben.

Wenn Sie iibergewichtig sind, suchen Sie sich eine
gelenkschonende Bewegungsart aus | Wie ware es mit
Agquajogging? Oder Walken? Mit Walken konnen Sie lhren
Korper gut an die Belastung gewohnen und mit dem Auf-
bau der Muskulatur beginnen.

Wer Sport treibt, kommt um das Aufwarmen nicht
herum | Dies l&sst sich gut mit einem Beweglichkeitstrai-
ning kombinieren. Achten Sie beim Aufwarmen auf einen
dynamischen Bewegungsablauf. Fiihren Sie beispiels-
weise keine statischen Dehnlbungen durch.

Steigern Sie langsam Dauer und Intensitat | Wer sofort
in die Vollen geht, riskiert Verletzungen und mutet dem
Korper eine unzureichende Sauerstoffversorgung zu.

Halten Sie Erholungspausen ein | Je intensiver man
trainiert, desto wichtiger werden sie. Planen Sie am
Anfang aller zehn Minuten eine Pause von drei Minuten
ein.

Trainieren Sie nicht zu einseitig | Bevor Sie mit spezi-
fischem Training beginnen, sollten Sie erst Grundlagen in
Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft schaffen.

Ein echtes Warnsignal sind Schmerzen im Riicken oder
in den Gelenken | Beim Training lduft dann irgendetwas
schief. Sie sollten sich fachlichen Rat einholen, bevor Sie
sich Verletzungen zuziehen, die man so schnell nicht wie-
der loswird.




Wie uberwinde ich den inneren

Schweinehund?

Dass Bewegung wichtig fur die Gesundheit ist, dieser Aussage stimmen
die meisten Menschen zu. Doch in der Umsetzung sieht es haufig etwas
schwieriger aus. Selbst wenn man sich vorgenommen hat, aktiver zu

werden.

Deshalb erhalten Sie hier zehn Tipps, wie Sie Ihren inne-
ren Schweinehund tUberwinden kdnnen:

1. Zusammen Sport treiben | Gemeinsam macht Sport
noch mehr Spaf. Verabreden Sie sich mit einer guten
Freundin oder einem guten Freund zum Sport. Ihr innerer
Schweinehund lasst sich besser tGberwinden, da man

die Freundin nicht versetzen mochte. Eine andere Alter-
native ist der Sportverein in der Nahe. So haben Sie feste
Termine.

2. Hindernisse aus dem Weg raumen | Packen Sie |hre
Sporttasche bereits am Abend zuvor und fahren Sie
direkt nach der Arbeit ohne Umwege zum Sport. Wenn
Sie erst nach Hause fahren oder noch etwas anderes
dazwischenkommt, steigt die Gefahr, dass Sie sich
ablenken lassen oder einfach keine Lust mehr auf Sport
haben.

3. Den SpaB am Sport steigern | Finden Sie die richtige
Sportart fur sich. Zwingen Sie sich nicht dazu, eine Sport-
art auszulben, die Ihnen keinen Spafl macht. Je mehr
Spaf Sie beim Sport haben, desto grofer wird lhre Moti-
vation sein. Ihr Trainingsprogramm sollten Sie in regel-
mafigen Abstanden andern, um Abwechslung hinein-
zubringen. Verbinden Sie den Sport mit angenehmen
Dingen, die Sie gerne tun.

4. Sich etwas Neues gonnen | Kaufen Sie sich neues
Sportequipment wie z. B. eine Uhr mit Schrittzahler-
funktion.

5. Dokumentieren Sie lhr Training | Hierdurch sind Ihre
Trainingsfortschritte objektiv sichtbar. Dies steigert die
Selbstmotivation.

6. Abwechslung | Sorgen Sie flir Abwechslung in lhrem
Trainingsplan. Monotonie kann zu einer Verringerung der
Motivation fuhren.

7. Keinen Druck | Setzen Sie sich nicht unter Druck. Trai-
nieren Sie ohne Uhr und nach lhrem Gute-Laune-Geflhl.
Sie missen nicht immer in Bestform sein, auch kleine
ruhige Einheiten sind besser als keine.

8. Seien Sie ein Vorbild fiir andere | Seien Sie ein Vor-
bild, andere werden sich ein Beispiel an Ihnen nehmen.
Das motiviert und ist ein tolles Lob an Sie selbst.

9. Setzen Sie sich Ziele | Kleine wochentliche Ziele hel-
fen dabei, die Motivation aufrechtzuerhalten. Kleben Sie
sich an verschiedene Orte Zettel mit Ihrem Ziel. Achten
Sie darauf, dass Sie sich kleine Ziele setzen, die Sie nicht
uberfordern. Zu hoch gesteckte Ziele fuhren zur Demoti-
vation. Geben Sie sich Zeit, um |hr Ziel zu erreichen.

10. Belohnung | Belohnen Sie sich, wenn Sie ein Ziel
erreicht haben. Z. B. mit einem warmen Bad, einem
Wellnesstag oder einem Kinoabend.



Das Immer- und Uberall-Training

Fur den Einstieg oder zum weiteren Aufbau der Fitness eignen sich
Eigengewichtubungen sehr gut. Mit den folgenden vier Ubungen wird der
gesamten Korper auf einen Schlag trainiert.

Unsere Muskulatur | Der Mensch hat ca. 650 Muskeln
welche zum Gesamtkorpergewicht mit 40 % den Grof3-
teil beitragen. Die Muskeln sind somit das grof3te Organ
des Menschen und werden fur jede Form der Bewegung
benotigt. Muskeln verbrennen sowohl in Ruhe, als auch
in Bewegung Kalorien. Sie schitzen die Gelenke vor
schadigenden Belastungen und besitzen somit die grofite
praventive Wirkung fur Verletzungen und degenerative
Erkrankungen. Mit einem Krafttraining fur den gesamten
Korper beugen Sie Schmerzen von ,Problemzonen” wie
dem Rucken und den Knien vor.

Ubung 1: Ausfallschritt

Diese Ubung ist eine Kombinationsiibung aus abwech-
selnden Ausfallschritten und gleichzeitiger Langsrota-
tion in der Lendenwirbelsaule. Die Rotation erfolgt auf
der Seite des vorne stehenden Beins. Stellen Sie sich
hiftbreit hin, richten Sie lhren Korper auf, spannen Sie
die Bauchmuskeln an und setzen Sie ein Bein mit einem
grof3en Schritt nach hinten. Achten Sie bei der Beinstel-
lung darauf, dass das Knie 90° gebeugt ist und die beiden
FuBspitzen in dieselbe Richtung, nach vorne, zeigen. Fiih-
ren Sie anschlieBend den Ausfallschritt mit dem anderen
Bein nach vorne aus und die Rotation folglich auch.
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Ubung 2: Kniebeugen

Achten Sie bei der ,klassischen” Kniebeuge darauf, dass
der Ricken gerade ist. Zur Unterstitzung konnen Sie
die Arme nach vorne ausstrecken. Gehen Sie langsam in
die Knie, bis Ober- und Unterschenkel mindestens 90°
gebeugt werden. Achten Sie darauf, dass die Knie sich
nicht vor den FufB3spitzen befinden.

Ubung 3: Liegestiitze

Diese Ubung ist eine Variation der Liegestiitze. Dadurch,
dass die Liegestutze auf den Knien durchgefiuhrt werden,
ist die Belastung geringer als bei der ,normalen” Liege-
stitze und somit gut geeignet, wenn Sie noch am Anfang
des Trainings stehen. Achten Sie darauf, dass die Hande
in etwa schulterbreit auf dem Boden aufgesetzt werden
und mit den Daumen zueinander zeigen.
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Ubung 4: Plank

Der Unterarmstutz oder auch ,Plank” ist eine statische -
also haltende — Ubung. Das Gegenteil sind dynamisch
Ubungen, bei denen ein Gewicht gegen die Schwerkraft
angehoben und abgelassen wird. Ziel dieser Ubung ist
es, die Position mindestens fir 60 Sekunden zu halten.
Statische Ubungen sind auf Dauer anstrengender als
dynamische Ubungen, da durch die Dauerbelastung

der Muskulatur die Energietrager wie Kohlenhydrate,
schneller abgebaut werden. Es ist dabei zu achten, dass
die Unterarme auf dem Boden aufliegen und im Ellbo-
gen 90° gebeugt sind. Der Korper wird stabil und gerade
gehalten. Dabei bildet der Korper von der Schulter bis zu
den FiBen eine gerade Linie. Durch diese Korperposition

wird die komplette ventrale Muskelkette trainiert. ,Ventral”
bedeutet hier die gesamte Muskulatur der Korpervorder-

seite und die Ruckenmuskulatur. Bespiele fur die ventrale
Muskulatur sind die Bauch, Brust und Schultermuskulatur.




Der Mythos Ruckenschmerzen

Wer kennt sie nicht? Fast jeder war schon mal betroffen. Laut Studien
leiden 85 % aller Menschen mindestens einmal im Leben unter Rucken-
schmerzen. Obwohl Ruckenschmerzen den meisten von uns gut bekannt
sind, herrschen in vielen Kopfen Mythen zu diesem Thema vor.

Die Ursachen von Ruckenschmerzen sind haufig nicht
genau bekannt. Liegt Uber einen langeren Zeitraum eine
Storung im Zusammenspiel zwischen Knochen, Muskeln,
Bandern und Bandscheiben vor, kdnnen daraus Schmer-
zen resultieren. Ruckenschmerzen sind keine Krankheit,
sondern ein Symptom. Neben kdrperlichen Belastungen
kann auch seelische Anspannung zu Ruckenschmerzen
fuhren.

Die gute Nachricht: Glicklicherweise stecken in den
seltensten Fallen hinter Ruckenschmerzen bedrohliche
Erkrankungen. Haufig verschwinden die Schmerzen
nach einigen Wochen von alleine. Dennoch schranken die
Symptome die Lebensqualitat erheblich ein. AuBerdem
sind Schmerzen ein Warnsignal des Korpers. Auch wenn
Schmerzen nach einiger Zeit wieder verschwinden: Sie
geben einen Hinweis darauf, dass mit dem Rucken etwas
nicht stimmt. Sie sollten also aktiv werden.

Wann sollten Sie zum Arzt gehen | Obwoh! Riicken-
schmerzen meistens harmlos sind, gibt einige Situati-
onen in denen sie auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen
sollten:

« Gleichbleibende oder starker werdende Rickenschmer-
zen Uber drei Tage

« Starke Rickenschmerzen mit Taubheitsgefihl und Lah-
mungserscheinungen im Unterleib, Beinen/Fif3en oder
Armen/Handen

» Atemstorungen

* Blasen- und Darmstorungen

 Fieber und allgemeines Unwohlsein

» Rickenschmerzen bei Osteoporose, entzindlich-
rheumatischen Erkrankungen, Krebserkrankungen oder
Immunerkrankungen

» Ruckenschmerzen nach einem Unfall

Der Schliissel zum gesunden Riicken: Bewegung | Exper-
ten sind sich einig: Die effektivste Methode, um Rucken-
schmerzen vorzubeugen ist ausgewogene und vielfaltige
Bewegung. Ein starkes Muskelkorsett stabilisiert die Wir-
belsaule ausreichend und sorgt gleichzeitig flr die notwen-
dige Beweglichkeit. Empfehlenswert ist hierbei gezielte
Muskelkraftigung, die durch Ausdauersport erganzt wer-
den kann (z. B. schwimmen oder Nordic Walking). Regel-
mafig gezielte Trainingseinheiten starken Ihren Ricken.
Hier finden Sie einige Ubungen als Anregung.



Oberkorperkraftigung | Zur Oberkorperkraftigung stel-
len Sie sich aufrecht hin mit leicht gebeugten Knien.
Dann verlagern Sie den Oberkaorper leicht nach vorne und
strecken beide Arme in Verlangerung des Rickens aus.
Halten Sie diese Position circa zehn Sekunden. Als Stei-
gerung bewegen Sie die Arme im Wechsel mit kleinen
und schnellen Bewegungen vor- und rickwarts.
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Kraftigung gesamter Riicken | | Nehmen Sie den Vier-
fuBlerstand ein. Aus dieser Position strecken Sie den
rechten Arm und das linke Bein in Verlangerung des
Rickens aus. Halten Sie diese Position zwei bis drei
Sekunden und dann die Seite wechseln. Wiederholen Sie
jede Seite funf Mal. Fihren Sie drei Satze aus.

Kraftigung gesamter Riicken Il | Nehmen Sie den Vier-
fiBlerstand ein. Aus dieser Position ziehen Sie die Fiif3e
an und stellen die Zehenspitzen auf dem Boden ab.
Heben Sie beide Knie gleichzeitig circa finf Zentimeter
vom Boden ab. Halten Sie diese Position fiinf Sekunden
und wiederholen Sie dies finf Mal in drei Satzen.

Kréaftigung Po und unterer Riicken | Aus der Rickenlage
winkeln Sie die Beine an. Dann heben Sie den Po von der
Unterlage ab bis Schultern, Po und Knie eine Ebene bil-
den. Halten Sie diese Position zwei bis drei Sekunden und
legen dann den Po wieder auf der Unterlage ab. Wieder-
holen Sie diese Ubung zehn Mal in drei Satzen.
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Erste Hilfe fur den Rucken

In den meisten Fallen verschwinden Ruckenschmerzen innerhalb von kur-
zer Zeit. Aber wie konnen Sie bei akuten Ruckenschmerzen die Linderung

unterstutzen?

Grundsatzlich gilt: Sie kennen lhren Korper am besten.
Da es keine Pauschallosung zur Linderung von Rucken-
schmerzen gibt, achten Sie darauf, was Ihnen gut tut.
Wenn die Ruckenschmerzen innerhalb von drei Tagen
nicht besser werden, suchen Sie einen Arzt auf.

Erste-Hilfe-Tipps

Stufenbettlagerung | Legen Sie lhre Beine im rechten
Winkel aus der Ruckenlage beispielsweise auf einem
Stuhl oder Sessel ab. Zusatzlich kannen Sie mit Warme-
anwendungen (z. B. eine Warmflasche) die Durchblutung
der schmerzhaften Rickenpartien steigern. Wenn Sie
mindestens zehn bis 15 Minuten in dieser Position liegen
bleiben, werden Sie merken wie sich lhr Riicken ent-
spannt.
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Rezeptfreie Schmerzmedikamente | Greifen Sie bei
starken Schmerzen ruhig kurzzeitig zu rezeptfreien
Medikamenten. Wenn Sie unsicher sind, welches
Schmerzmittel Sie nehmen sollen, dann lassen Sie sich
in der Apotheke beraten.

Wirme | In den meisten Fallen wirkt Warme bei Riicken-
schmerzen schmerzlindernd. Legen Sie sich in die
warme Badewanne, nutzen Sie eine Warmflasche oder
ein Heizkissen. Auch ein Besuch im Thermalbad kann
hilfreich sein. Die Kombination aus Bewegung und
Warme kann Schmerzen effektiv lindern.

Bewegung | Dosierte und an den Schmerz angepasste
Bewegung lindert in den meisten Fallen die Schmerzen.
Achten Sie bei der Dosierung der Bewegung auf die
Schmerzsignale lhres Korpers. Ein gemachlicher Spa-
ziergang kann beispielsweise empfehlenswert sein.



Tipps fur Ergonomie am Buroarbeitsplatz

Wenn Sie im Buro arbeiten, verbringen Sie durchschnittlich 80.000
Stunden lhres Lebens im Sitzen. Andauerndes Sitzen stellt eine Belastung
fur Ihre Ruckengesundheit dar. Ihr Arbeitsalltag ist bewegungsarm und
einseitig. Versuchen Sie in jeder Stunde mindestens funf Minuten aufzuste-

hen, um Ausgleich zu schaffen.

Wie sieht ein ergonomischer Arbeitsplatz aus?

Achten Sie darauf, dass Sie auf einem hohenverstell-
baren Burostuhl mit Rollen sitzen. Die Armlehnen sollten
individuell einstellbar sein.

Sorgen Sie fur einen ausreichend grof3en Schreibtisch.
Die Arbeitsflache sollte mindestens 160 cm x 80 cm grof3
sein.

Nehmen Sie einen ,offenen Sitzwinkel" ein. Der Winkel
zwischen Oberkorper und Oberschenkeln betragt 110 bis
120 Grad. Im Sitzen sind die Hiften etwas hoher als die
Knie. Test: Wenn Sie eine Murmel auf dem Oberschenkel
ablegen und diese in Richtung Knie rollt, haben Sie alles
richtig gemacht. Halten Sie mit dem Ricken Kontakt zur
Stuhllehne.

1lhre Nasenspitze zeigt exakt auf die senkrechte Linie
in der Mitte des Monitors. Dann befinden Sie sich — wie
empfohlen — genau in der Mitte. Der optimale Augenab-
stand zum Monitor ist individuell. Bei den meisten Men-
schen betragt der Abstand mindestens 50 cm.

2. Tastatur und Maus befinden sich in einer Ebene mit
den Ellenbogen und Handflachen.

3 Stellen Sie die Armlehnen so ein, dass in normaler
Sitzposition der Schulter-Nackenbereich entspannt ist.
Die Armlehnen schlieen dabei mit der Tischkante ab.

4 Der Abstand zwischen Knie und Stuhlvorderkante ist
bestenfalls drei Finger breit. Zwischen Oberschenkeln
und Tischplatte bleibt eine Hand breit Abstand, damit
ausreichend Bewegungsfreiheit gewahrleistet ist.

5 Die FufBe halten den Bodenkontakt und stehen direkt
unter den Knien.

Schaffen Sie sich Bewegungsfreiheit mit dem Stuhl. Kon-
nen Sie mit dem Stuhl herumrollen ohne anzustof3en?



Bewegt durch den Alltag mit
der BAHN-BKK

Sie machen Sport lieber in der Gruppe? In unserer Kursdatenbank
finden Sie den passenden Kurs in Ihrer Nahe. Wir ubernehmen bei regel-
mafiger Teilnahme einen Grofteil der Kosten. Informationen zu den Kur-
sen finden Sie unter: ® www.bahn-bkk.de/gesundheitskurse

Service garantiert — auch am Wochenende!

Wir beraten Sie gerne taglich von
8 bis 20 Uhr. Und das kostenfrei.

@ 0800 22 46 255 BAHN

& service@bahn-bkk.de
® www.bahn-bkk.de
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