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Ohne sie lduft im Korper gar nichts:
Ohne Muskeln kénnten wir uns nicht
bewegen, unser Herz kénnte nicht
pumpen, wir kénnten nicht atmen.
AuBerdem sind Muskeln das gréBte
Stoffwechselorgan und wirken sogar
auf unsere Steuerzentrale im Kopf,
das Gehirn. Die Muskeln verdienen
also unsere ganze Aufmerksamkeit.



Die Kraftpakete Ubernehmen in unserem
Kérper viele wichtige Funktionen und Rol-
len, und das meist unbemerkt und sehr effi-
zient: Sie beeinflussen unseren Stoffwechsel
und den Energieverbrauch, sie erzeugen
Energie flr jede Bewegung, produzieren
Botenstoffe und Hormone, sorgen dafur,
dass unser Gehirn gut funktioniert, und wir-
ken damit indirekt auch auf unsere Stim-
mung. Darliber hinaus stérken sie das kor-
pereigene Abwehrsystem und schiitzen die
inneren Organe.

Ziemlich viel. Uns stehen schlieBlich Uber
600 Skelettmuskeln zur Verfigung — darun-
ter sehr viele Spezialisten. Muskelgewebe
entwickelt Kraft und bewegt uns. Jede
kleinste Bewegung funktioniert nur durch
Muskelbeteiligung: Lacheln, ein Mausklick
oder eine Treppe benutzen. Je nachdem,
wie Muskeln trainiert sind, kdnnen sie den
Kérper eines Sprinters auf knapp 45 Stun-
denkilometer beschleunigen und es einem
Gewichtheber ermdglichen, mehr als
450 Kilo Gewicht zu stemmen.

Daneben gibt es natirlich noch zahlreiche
andere Kraftpakete im Kérper, die fur uns
arbeiten, ohne dass wir groB3 etwas dazu

Im Gesprdch mit Bewegungs-Doc
Dr. med. Helge Riepenhof

tun. Dazu gehdren die Muskeln, die dafir
sorgen, dass sich die Haare aufrichten, die
Muskeln der BlutgefaBe und die der inneren
Organe, das Herz, der Zwerchfellmuskel,
Teile von Magen und Darm und nicht zuletzt
der SchlieBmuskel.

Wenn Muskelkraft und Muskelmasse schwin-
den, ist die Gefahr von Stlrzen erhdht, die
Gebrechlichkeit nimmt zu, die Beweglich-
keit nimmt ab und Muskeln beginnen zu
schmerzen. AuBerdem kénnen wir unser
Gewicht nicht mehr so gut kontrollieren und
lagern womaglich mehr Fettreserven als ge-
winscht ein. Auch Stoffwechselerkrankun-
gen wie Typ-2-Diabetes kénnen eine Folge
von Muskelschwund sein.

Unser Korper ist ein fein abgestimmtes
Energiesparmodell, deshalb unterliegt un-
sere Muskulatur — einer der Haupt-Energie-
verbrenner — einem sténdigen Umbau. Mus-
kelzellen werden nach Bedarf auf- und
wieder abgebaut. Der Korper macht das
sehr geschickt: Muskulatur, die er nicht mehr
bendtigt, fangt an zu schrumpfen. Das spart
Energie. Dazu kommt es schon nach weni-
gen Wochen, wenn man beispielsweise
nach einem gebrochenen Arm einmal sechs
Wochen einen Gips tragen musste.

WIE SIE IHRE MUSKELN LIEBEN LERNEN
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Eine gut trainierte Muskulatur férdert die
Durchblutung und damit die Energie- und
Sauerstoffversorgung des Gehirns. Die Frei-
setzung von Hormonen wird geférdert, un-
ter anderem von Endorphinen, die vor De-
pressionen schitzen. Die Neuroplastizitat,
also die Fahigkeit, dass sich unser Gehirn
immer wieder an neue Anforderungen an-
passen kann, wird durch die Bildung neuer
Nervenzellen geférdert. AuBerdem werden
bestehende Neuronen besser verknipft.
Muskelbewegung unterstltzt auch den
Stressabbau, indem der Blutdruck gesenkt
wird und Stresshormone reguliert werden.
Das alles wirkt kognitiven Beeintrachtigun-
gen und Abbauprozessen im Gehirn entge-
gen. AuBerdem sorgen aktive Muskeln
durch den angeregten Stoffwechsel fir eine
bessere Schlafqualitdt. Die wiederum ver-
bessert die geistige Leistungsfahigkeit, was
auch das Gedachtnis langfristig starkt.

Am sinnvollsten sind dafiir Ausdauerleistun-
gen mit kurzen Belastungsspitzen. Das Aus-
dauertraining regt den Stoffwechsel an und
die Belastungsspitzen zeigen dem Korper,
dass er zur Verbesserung Anpassungssyste-
me aktivieren muss. Daher sind Sportarten
ideal, in denen wir »gezwungen sind«, auf
einen Mitsportler oder einen Widerstand zu
reagieren. Das kann vom Laufen Uber Ball-
sport bis hin zum Schwimmen alles sein.
Hauptsache, wir fordern uns zwischendurch
immer mal wieder so, dass wir an unsere Be-
lastungsgrenzen gehen.

Entscheidend ist ein gezieltes Widerstands-
training, wobei der Muskel gegen einen Wi-
derstand arbeitet. Man unterscheidet dabei
zwischen konzentrischem (der Muskel ver-

kirzt) oder exzentrischem Training (der Mus-
kel verlangert sich). Exzentrisches Training
hat leichte Vorteile gegeniber konzentri-
schem Training, da mehr Muskelfasern er-
reicht werden. Langfristig erfolgreich ist
man allerdings nur, wenn man fir eine gute
Né&hrstoffversorgung fiir Wachstum oder Er-
halt der Muskeln sorgt, wie Eiweif3 und aus-
reichend Wasser. AuBerdem braucht der
Muskel Erholungsphasen, denn er wachst
nur in den Pausen. Naturlich ist auch Regel-
mé&Bigkeit entscheidend. Einmal alle vier
Wochen zu trainieren, bringt gar nichts.
Ebenso sind Variationen wichtig, sodass
man eine grofBBe Anzahl an Muskulatur im
Kérper erreicht. Jeder Muskel hat seinen
Gegenspieler und werden nicht beide An-
teile trainiert, erhdht das muskulare Un-
gleichgewicht die Verletzungsgefahr und
der Muskel kann auch nicht weiterwachsen.

Ja, es wird zwar etwas herausfordernder und
man erreicht sicher nicht die Muskelmasse
eines trainierten 30-Jahrigen, aber Muskula-
tur kann man immer aufbauen. In jingeren
Jahren helfen Hormone, wie das mannliche
Geschlechtshormon Testosteron, das so-
wohl das Muskelwachstum férdert als auch
die Regenerationsféhigkeit verbessert.
Entscheidend ist die Progression des Mus-
keltrainings. Ich bin der Meinung, dass jeder
Mensch ab 80 Jahren zumindest einen Lie-
gestltz kdénnen sollte. Sollte man einmal
stlrzen, muss man diese Bewegung durch-
fuhren konnen, um wieder aufzustehen. Lie-
gestutze sind allerdings auch anspruchsvoll
und erfordern eine gewisse Kraft. Dem kén-
nen wir uns mit ganz einfachen Ubungen
ndhern und uns langsam steigern. Das All-
in-one-Programm der Woche 1 in diesem
Buch ist dazu ideal (ab Seite 83).

»MUSKELN KONNEN UNGLAUBLICH VIEL FUR DIE GESUNDHEIT TUN!«
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Atmen ist ein so alltdglicher Vorgang,
dass er uns oft gar nicht bewusst ist.
Dabei miussen wir atmen, um zu
leben. Das Spannende daran: Unsere
Atmung ist die einzige Kérperfunktion
des vegetativen Nervensystems, die
wir bewusst beeinflussen kénnen.
Das ist gut, denn kaum etwas ist
wichtiger flir unser Wohlbefinden als
die Atmung. Wenn wir lernen, wie es
geht, richtig zu atmen, kénnen wir
viel fliir unsere Gesundheit tun, sind

konzentrierter und geistig wacher.



Unsere Lunge ist das Zentralorgan fiir unsere Atmung.

Doch bei dem lebenswichtigen Vorgang des Ein- und

Ausatmens sind noch weit mehr Organe beteiligt.

Tag fur Tag atmen wir etwa 20000-mal ein
und aus. Mit jedem Atemzug — einer dauert
ungefahr 3 Sekunden — nehmen wir in Ruhe
gut einen halben Liter Luft auf (Atemzugvo-
lumen), bei einem tiefen Atemzug kénnen
es auch vier Liter werden. Darin kommen
Milliarden Sauerstoffmolekile in den Kor-
per, die unsere Muskeln, das Gehirn und alle
Organe versorgen.

Gesteuert wird die Atmung Uber das Atem-
zentrum im Gehirn — dieses meldet die Kon-
zentration von Kohlendioxid und Sauerstoff
sowie den pH-Wert im Blut. Ausschlagge-
bend ist dabei die Reaktion von Chemosen-
soren auf den Kohlendioxidgehalt und
nachgeordnet auf die Sauerstoffkonzentrati-
on. Ubersteigen diese Konzentrationen
beim Kohlendioxid bestimmte Schwellen-
werte oder unterschreiten sie sie beim Sau-
erstoff, kommt es zum Atemreiz.

VON OBEN ...

Bevor die Luft unsere Lunge erreicht, wan-
dert sie durch die oberen und unteren
Atemwege. Diese bilden zusammen eine
anatomische Einheit und sind mit einem
Flimmerepithel ausgekleidet. Dieser »Tep-
pich« reinigt die Atemwege von eingeatme-

ten Fremdkérpern und ist wichtig fir den
Abtransport von Sekret aus den unteren
Atemwegen.

In der Nase beginnt die Einatmung. Die ein-
stromende Luft wird hier angewadrmt und
angefeuchtet und die Harchen der Nasen-
muscheln filtern Staubteilchen oder uner-
winschte Eindringlinge aus. Natirlich kon-
nen wir auch Uber den Mund einatmen.
Dann gelangt die Luft jedoch kalt und unge-
filtert in den Kérper. Das kann die Atemwe-
ge verunreinigen und ist ungiinstig fir den
Rachen und die Bronchien.

... NACH UNTEN

Das Verbindungsstiick zwischen Rachen und
Luftréhre ist der Kehlkopf. Von hier aus wan-
dert die Luft weiter in die Bronchien: Diese
bestehen aus einem rechten und linken
Hauptstamm und bilden ein weitverzweig-
tes System. Die kleinsten Aste der Bronchi-
en heiBBen Bronchiolen. Von ihnen flhren
winzig kleine Gabelungen in das Lungenge-
webe, das mit seinen zwei Lungenfligeln
aussieht wie ein umgedrehter Baum. Am
Ende der Bronchiolen befinden sich etwa
300 Millionen Lungenblaschen (Alveolen).
Diese sehen aus wie sehr, sehr kleine Luft-
ballons mit einem Durchmesser von 0,1 bis
0,2 Millimetern, haben hauchdinne Wande
und sind traubenférmig angeordnet. Sie bil-

WIE SIE BESSER ATMEN
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den auf kleinem Raum eine Gasaustausch-
flache von etwa 100 Quadratmetern! Kleins-
te BlutgeféBe (Kapillaren) durchziehen die
Wande der Alveolen, sie sind fir den Aus-
tausch von Kohlendioxid und Sauerstoff zu-
standig.

Der Gasaustausch beim Ein- und Ausatmen
ist Uberlebenswichtig, denn ohne Sauerstoff
kann der Kérper seinen Stoffwechsel nur
wenige Minuten lang aufrechterhalten. Den
Austausch zwischen Lunge und Blut be-
zeichnen Arzte und Arztinnen als duBere At-
mung. Dabei dringt Sauerstoff von den Lun-
genbladschen in die Kapillaren und wird tber
die Blutbahn in alle Kérpergewebe und Or-
gane transportiert. Die verbrauchte Luft, da-
runter das Abfallprodukt Kohlendioxid, wird
abtransportiert. Dazu wandert (diffundiert)
Kohlendioxid von den Kapillaren in die Lun-
genblaschen und wird mit der Ausatemluft
aus dem Kdrper geschleust.

Unter der inneren Atmung versteht man da-
gegen die sogenannte Zellatmung, die in
jeder unserer 70 Billionen Kérperzellen
stattfindet. Dabei handelt es sich um ver-
schiedene chemische Prozesse, fur die Sau-
erstoff unentbehrlich ist. Organische Verbin-
dungen werden dabei verandert (oxidiert),
sodass die Korperzellen in speziellen Zell-
kraftwerken (Mitochondrien) Energie gewin-
nen kdnnen.

Beim Atmen arbeiten mehrere Skelettmus-
keln im Oberkdrper mit, das Zwerchfell und
die Zwischenrippenmuskulatur. Das Zwerch-
fell, eine Platte aus Sehnen und Muskeln,
trennt Brust- und Bauchraum und leistet die

VIEL MEHR ALS

Hauptarbeit bei der Atmung. Beim Einat-
men (Inspiration) spannt es sich an, verkirzt
sich und senkt sich. Dadurch weitet sich der
Brustkorb, die Lungenfligel dehnen sich
aus, es kommt zum Unterdruck und Luft
stromt ein. Bei der Ausatmung (Expiration)
erschlafft das Zwerchfell, Lunge und Brust-
korb ziehen sich zusammen, Luft stromt aus.
Die Atembhilfsmuskeln nutzen wir bei An-
strengung, um das Ein- und Ausatmen zu
unterstitzen. Der groBBe Brustmuskel ist der
starkste  Atembhilfsmuskel beim Einatmen,
beim Ausatmen sind vor allem Bauchmus-
keln beteiligt.

Einatmung

Ausatmung

Treppen-

Kopfwender muskeln

groBer

kleiner
Brusmuskel

vorderer
Sagemuskel

Zwerchfell gerader

auBerer
schrager
Bauchmuskel

innerer
schrager

Atmung ist nicht nur Aufgabe der Lunge,

sie erfordert auch das Zusammenspiel vieler
Muskeln. So bekommen wir selbst bei gréBter
Anstrengung immer genug Luft.

NUR EIN UND AUS
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Ob es uns geht oder nicht, hdngt oft
auch davon ab, was wir essen und
trinken. Fakt ist, dass eine unglinsti-
ge Erndhrung ein ernst zu nehmender
Risikofaktor fiir viele gesundheitliche
Probleme sein kann. Deshalb lautet
die allgemeine Empfehlung fir ein
gesundes, langes Leben: Achten Sie
gut darauf, was Sie zu sich nehmen.
Auf den ndchsten Seiten erfahren Sie
alles, was Sie uber gesunde Erndh-
rung wissen miissen, die schmeckt (!)
und Sie in Balance hadilt.



Gut und gesund zu essen ist wie atmen und

korperlich aktiv sein. Es erhdlt uns am Leben und

Im besten Fall enthalt unsere Nahrung alle
Nahrstoffe, die wir brauchen, um zu leben
und leistungsféhig und fit zu bleiben. Jede
Energie, die unser Kérper braucht, bezieht
er aus drei Néhrstoffen. Das sind Kohlenhy-
drate, Fette und Eiweif3. Diese liefern die
Grundsubstanzen dafur, dass wir atmen und
unser Herz schlagt, dass unsere Muskeln ak-
tiv sind, dass sich Zellen teilen und wir unse-
re Koérpertemperatur aufrechterhalten kon-
nen. Bestimmte Substanzen in unserem
Essen sind sogar lebensnotwendig, also es-
senziell. Dazu gehdren bestimmte Mikro-
nahrstoffe, wie Vitamine und Mineralstoffe,
sowie Fettsduren und Aminosauren (Eiweil3-
bausteine).

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE) hat wissenschaftlich fundierte Grund-
regeln erstellt, wie wir so essen kdnnen,
dass wir in Balance bleiben und dabei leis-
tungsfahig und fit.

BRINGEN SIE VIELFALT AUF DEN TISCH

Vor allem pflanzliche Lebensmittel wie Ge-
muse, Hulsenfrichte (Bohnen, Linsen, Ki-
chererbsen, Erbsen), Salate, Krauter und
Friichte sind sehr ballaststoffreich und reich
an Mikronahrstoffen wie Vitaminen, Mineral-
stoffen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Nisse und Pflanzendle haben jede Menge

gibt uns Energie.

gesunde Fette an Bord, die unsere Geféal3e
schiitzen. Ergénzen kénnen Sie die Veggie-
Kost mit pflanzlichem oder tierischem Ei-
weil3, also zum Beispiel mit Tofu oder Ge-
treide (Lupinen, Soja, Bulgur und Co.) oder
mit Milch, Milchprodukten, Fisch, Eiern und
Fleisch. Wenn Sie sich so ernéhren, folgen
Sie den Empfehlungen der Mittelmeerkost
und sind optimal versorgt. Versuchen Sie
doch mal, in einer Woche 25 verschiedene
Gemuse, Salate und Krauter in lhre Gerichte
einzubauen.

FUNFMAL AM TAG GEMUSE UND OBST

Die DGE empfiehlt, jeden Tag drei Portio-
nen Gemduse (400 Gramm) und zwei Portio-
nen nicht zu stf3es Obst (250 Gramm) zu es-
sen. Die darin enthaltenen Ballaststoffe sind
das ideale Futter fir unsere Darmbakterien
und eine gesunde Verdauung. AuBerdem
kénnen wir die Kombination der verschiede-
nen Nahrstoffe in diesem »bunten« Ernah-
rungsangebot besonders gut verwerten. Bei
getrockneten Hulsenfrichten, die ausge-
zeichnete Ballaststoff- und EiweiBquellen
sind, entspricht eine Portion 125 Gramm
gegarten Bohnen, Linsen etc. Friichte kdn-
nen Sie auch durch Trockenobst und/oder
durch NuUsse und Samen (Kurbiskerne, Son-
nenblumenkerne, Leinsamen, Sesamsamen)
ersetzen. Eine Portion entspricht dabei
25 Gramm. Vor allem Nusse sollten Sie je-
den Tag genieBen.

WIE SIE SICH GESUND ERNAHREN
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GREIFEN SIE ZUM VOLLEN KORN

Alle Vollkornprodukte machen lénger satt
als Produkte aus WeiBmehl. AuBerdem ent-
halten sie mehr N&hr- und Ballaststoffe so-
wie reichlich Mineralstoffe, Spurenelemente
und Vitamine. Die Kohlenhydrate, die in die-
sen Lebensmitteln — Vollkornbrot, unge-
schalter Reis, Haferflocken, Couscous und
Vollkornpasta — stecken, sind sehr gute
Energiespender. Mit ihnen fallt es leicht, die
von der DGE empfohlenen 30 Gramm Bal-
laststoffe pro Tag zu erreichen.

EHER WENIGER: TIERISCHE PRODUKTE

(Bio-)Milch und Milchprodukte wie Joghurt
und Quark sollten Sie fur eine gute Versor-
gung mit Kalzium taglich zu sich nehmen.
Fisch sollte ein- bis zweimal pro Woche auf
dem Speiseplan stehen. Er ist reich an ge-
sundem Eiwei3 und, wenn er aus dem Meer
stammt, reich an wertvollen Omega-3-Fett-
sduren. Fleisch enthalt gut verwertbares Ei-
sen, Vitamin B, sowie die Spurenelemente
Selen und Zink. (Bio-)Eier sind eine gesunde
Quelle fir hochwertiges Eiweil3 und fettlds-
liche Vitamine.

GREIFEN SIE ZU GESUNDEN FETTEN

Pflanzliche Ole aus Raps, Lein, Nissen oder
Oliven sollten in keinem Vorratsschrank feh-
len. Sie sind reich an lebensnotwendigen
Fettsduren und Vitaminen. Ebenso wie Nis-
se und fetter Fisch sind sie eine gute Quelle
fir gesunde ungesattigte Fette. Hingegen
stecken vor allem in tierischen Lebensmit-
teln, aber auch in Kokosfett ungesunde ge-
sattigte Fettsauren.

SEIEN SIE SPARSAM MIT ZUCKER

UND SALZ

Streichen Sie geslBte Getrénke (z.B. Cola,
Eistee, Limo) und auch Fruchtsafte auf ein
Minimum oder ganz. Das tut lhrem Gewicht

gut und lhrem Stoffwechsel. Bei Salz gelten
finf Gramm als Tagesobergrenze. Diesen
Geschmacksgeber kénnen Sie leicht er-
setzen durch aromatische Kréuter und Ge-
wirze. Zucker und Salz sind versteckt in zahl-
reichen Fertiglebensmitteln (z. B. Pizza, Ket-
chup) sowie Brot, Kase und Wurstprodukten.
Deshalb lieber selbst kochen. Ab Seite 186
finden Sie eine kleine Auswahl an Rezepten.

TRINKEN SIE VOR ALLEM WASSER

Etwa 1,5 Liter Wasser am Tag sollten es sein,
wenn Sie schwitzen, an heil3en Tagen und
nach dem Sport mehr. Auch ungesifBte
Krauter- und Friichtetees sind empfehlens-
wert. Alkohol ist kalorienreich und férdert
die Entstehung von Krebs. Als Durstléscher
ist er keinesfalls zu empfehlen.

BEREITEN SIE IHR ESSEN
SCHONEND ZU

Um die Nahrstoffe und den Geschmack der
Lebensmittel zu erhalten, wahlen Sie scho-
nende Zubereitungsarten. Das heiB3t: wenig
Wasser, wenig Fett, kein Frittieren und Hitze
kontrolliert einsetzen. Beim Braten und Gril-
len konnen Lebensmittel verbrennen, die
dabei entstehenden Substanzen sind ge-
sundheitsschadlich.

GENIESSEN SIE ACHTSAM

Erst nach etwa 20 Minuten tritt ein Satti-
gungsgefihl ein. Nehmen Sie sich daher
Zeit zum Essen und achten Sie darauf, gut zu
kauen. So schmecken Sie mehr und trainie-
ren ein gesundes Hungergefihl.

SO SCHMECKT GESUND!
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TAG 2 GOOD FEELING-WORKOUT

Weiter geht’s mit einem Mix aus klassischen Yogaiubungen und

Fitness-Quickies fur Sie. Aufwdrmen nicht vergessen!

DREIECK

< Stellen Sie sich auf die rutschfeste Matte und
offnen Sie die Beine zu einer weiten Gratsche, die
FuBe stehen parallel. Ziehen Sie den Bauchnabel
zur Wirbelsaule.

< Drehen Sie den linken FuB etwa um 90 Grad
nach auBen. Schieben Sie das Becken in Richtung
rechtes Bein.

2 Die rechte Hand setzen Sie auf die Hifte auf,
den linken Arm strecken Sie auf Schulterhdhe
aus. Der Oberkérper bleibt aufrecht.

2 Nun lassen Sie den linken Arm gestreckt Rich-
tung Schienbein sinken und strecken den rechten
Arm zur Decke. Schauen Sie ihm nach, éffnen Sie
den Brustkorb und drehen Sie die Schultern nach
hinten. Der Oberkérper bleibt lang. Spuren Sie
die Dehnung in den Beinen. 1

< Halten Sie die Position 6 bis 8 Atemzlge lang.
2 Ziehen Sie sich wieder in die aufrechte Grund-
haltung und wechseln Sie zur anderen Seite.

(

——

-

WALKING PUSH-UP

2 Kommen Sie in die Bauchlage, die Unterarme
liegen eng am Korper auf Brusthbhe. Die Beine
sind hiftbreit gedffnet und auf den FuBspitzen
aufgestellt. Die Knie sind am Boden.

< Dricken Sie sich in einen Unterarmstitz hoch.
2 Nun strecken Sie den linken Arm durch, der
Riicken bleibt gerade und der Kopf in einer Linie
mit der Brustwirbelsdule. Nun strecken Sie auch
den rechten Arm durch und kommen so in die Po-
sition des klassischen Liegestitz.

2 Jetzt gehen Sie mit dem linken Arm wieder in
den Unterarmstltz, dann wieder mit dem rech-
ten. 1

2 Den néchsten Durchgang beginnen Sie mit
rechts. Fiihren Sie die Ubung in einer flieBenden
Bewegung aus.

WOCHE 2 - GOOD FEELING
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HERABSCHAUENDER HUND

< Kommen Sie in den VierfUBlerstand. lhre Han-
de befinden sich unter den Schultern, die Knie
unter den Hiftgelenken, der Riicken ist gerade
mit dem Kopf in der Verlangerung.

2 Atmen Sie ein, heben Sie ihre Knie an und ver-
lagern Sie das Gewicht nach hinten und oben, bis
Ihre Sitzbeinhdcker nach oben zeigen. Versuchen
Sie, Bauch und Oberschenkel einander anzuna-
hern.

2 Drehen Sie lhre Oberarme leicht nach auf3en,
sodass sich die Schulterblatter auseinanderbewe-
gen und der Abstand zwischen Schultern und
Ohren gréBer wird. 1

< Halten Sie die Position 6 bis 8 Atemziige lang.

SUMO-KNIEBEUGE

< Sie stehen aufrecht, mit weit gedffneten Bei-
nen, die FuBspitzen zeigen schrég nach auBen.
Ihr Kérpergewicht ruht auf den Fersen. Greifen
Sie ein langs gefaltetes Handtuch an den Enden
und strecken Sie die Arme nach oben aus. Das
Handtuch befindet sich in der Verlangerung des
Hinterkopfes, so stabilisieren Sie den Oberkdrper
in einer aufrechten Position.

2 Senken Sie den Po so weit ab, bis |hre Hiftge-
lenke tiefer als die Knie sind. Den Oberkdrper
dabei leicht nach vorn neigen, die Wirbelséule
bleibt gerade. 1 Halten Sie diese Position kurz,
dann dricken Sie sich nach oben in die Aus-
gangsposition, indem Sie die Beine fast ganz
durchstrecken.

C 3-mal

(Y ©

TAG 2 GOOD-FEELING-WORKOUT
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TAG 6 FITNESS-TURBO-WORKOUT

Mit diesem HIIT-Training tun Sie gleichzeitig etwas fir Kraft

und Ausdauer. Hier haben wir Ubungen fiir ein Ganzkérper-

Krafttraining mit Cardio-Einheiten kombiniert.

Das Workout ist fur Gesunde konzipiert.
Menschen mit Herz- und GefaBerkrankun-
gen missen unbedingt mit ihrem Kardiolo-
gen oder ihrer Kardiologin besprechen, ob
dieses Programm fir sie geeignet ist.

Mit HIIT (High Intensity Intervall Training)
bezeichnen wir in der Sportmedizin eine
hochintensive Trainingsform, in der sich kur-
ze Belastungsintervalle mit Pausen in unter-
schiedlicher Lange abwechseln. Das »high«
kommt durch das hohe Tempo sowie die
hohe Intensitat. Auf einer Skala von 1 (sehr
leicht) bis 10 (fast nicht mehr zu schaffen)
wird 8 bis 9 angestrebt.

Beliebt ist diese »All-in-one«-Methode, welil
man in kurzer Zeit starke Trainingsreize set-
zen kann. Fir Anfanger eignet sich ein Ver-
haltnis von 1:2 (z.B. 20 Sekunden Belastung
und 40 Sekunden Pause). Wenn |hnen diese
Form des Trainings gefallt, kdnnen Sie auch
ein 1:1-Verhaltnis anstreben. Hier sind Be-
lastung und Pause gleich lang (z.B. 30 Se-
kunden Belastung bei 30 Sekunden Pause).
Die Ubungen stammen aus den ersten bei-
den Wochenprogrammen, dort finden Sie
jeweils die ausfihrliche Anleitung.

HIGH KNEES
9 Ubungsanleitung siehe Seite 86

(1

»
SUMO-KNIEBEUGE
2 Ubungsanleitung siehe Seite 121

m—

WOCHE 3 - FITNESS-TURBO
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LIEGESTUTZ
2 Ubungsanleitung siehe Seite 102

>
@\&

KAFER
9 Ubungsanleitung siehe Seite 122

AN

A

d 0

JUMPING JACKS
Ubungsanleitung siehe Seite 86

v

TAG 6 FITNESS-TURBO-WORKOUT
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PFIFFERLINGS-
RISOTTO

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 565 kcal, 19 g EW, 24 g F,
67 g KH

4 Frihlingszwiebeln | 2 EL Olivendl |

160 g 8-Minuten-Reis | 350 ml Gemisebriihe
(siehe Seite 190) | 2 kleine Glaser Pfifferlinge
(a ca. 100 g Abtropfgewicht) | 60 g Parmesan |
Salz | Pfeffer

1. Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Die
weilBen Teile klein wiirfeln, das Griin in feine Rin-
ge schneiden. Olivendl in einem kleinen Topf
erhitzen und die wei3en Frihlingszwiebelwirfel
darin bei mittlerer Hitze leicht anschwitzen. Den
8-Minuten-Reis einrtihren und ca. 30 Sek. mit-
diinsten, dann Gemlsebriihe dazugieBen.

2. Brithe zum Kochen bringen und anschlieBend
die Hitze reduzieren. Friihlingszwiebeln und Reis
bei kleiner bis mittlerer Hitze offen unter haufi-
gem Rihren ca. 5 Min. garen.

3. Grune Frihlingszwiebelringe und Pfifferlinge
mitsamt dem Sud zum Reis geben und alles in
3-4 Min. fertig garen. Parmesan reiben, die Half-
te unterriihren und schmelzen lassen. Risotto mit
Salz und Pfeffer abschmecken und auf einen Tel-
ler geben. Mit dem restlichen Parmesan bestreu-
en und genieBen.

PASTA MIT LINSEN-
BOLOGNESE

Fiir 4 Personen
25 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 665 kcal, 26 g EW, 13 g F,
106 g KH

400 g Spaghetti | Salz | 4 Stangen Stauden-
sellerie | 2 rote Zwiebeln | 2 Knoblauchzehen |

4 EL Olivenél | 200 g rote Linsen | 1 Dose stlicki-
ge Tomaten (400 g) | 500 ml Gemisebrihe (sie-
he Seite 190) | 2 Bund Petersilie | Pfeffer |

ca. 2 EL Zitronensaft

1. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwas-
ser bissfest kochen. Inzwischen Sellerie putzen
und waschen. Hellgriine Blatter beiseitelegen,
die Stangen in kleine Wiirfel schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

2. Olin einem groBen Topf erhitzen. Sellerie,
Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hit-
ze ca. 3 Min. andiinsten. Linsen hinzufiigen und
alles ca. 1 Min. weiterdiinsten. Tomaten und Bri-
he dazugeben. Sauce aufkochen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen.

3. Inzwischen Petersilie abbrausen und trocken
schitteln, die Blatter abzupfen und ebenso wie
das Selleriegriin fein hacken. Die Sauce mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Nudeln
in ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen und mit
der Linsenbolognese anrichten. Mit Petersilie
und Selleriegriin bestreut servieren.

VEGETARISCHE GERICHTE
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Z O O D L E S M I T goldbraun résten, herausnehmen und grob

hacken. Spaghetti nach Packungsanweisung in

S P I N AT - P E S TO Salzwasser bissfest garen. Kurz vor Garzeitende

die Zucchininudeln dazugeben und ca. 1 Min.

mitgaren.
Fiir 2 Personen
25 Min. Zubereitung 2. Spinat verlesen, waschen und trocken schleu-
dern, grobe Stiele entfernen. Knoblauch schalen
Pro Portion ca. 490 kcal, 18 g EW, 33 g F, und fein wiirfeln. Beides mit dem Ol und dem
32gKH Cashewmus im Blitzhacker fein purieren. Das
Pesto mit Salz und Pfeffer wiirzen, die
je 1 gelbe und griine Zucchini | 20 g Cashew- Cashewkerne unterriihren.
kerne | 60 g Vollkorn-Spaghetti | Salz |
100 g Baby-Blattspinat | 1 Knoblauchzehe | 3. Alle Nudeln in ein Sieb abgieBen und abtrop-
40 ml Olivendl | 1 EL Cashewmus | Pfeffer | fen lassen, dabei etwas Kochwasser auffangen.
50 g fettarmer Schafskése (Feta) Zwei Drittel des Pestos unter die Nudeln
mischen und bei Bedarf 2-3 EL Kochwasser
1. Zucchini putzen, waschen und mit dem Spi- dazugeben, damit alles schén cremig wird. Die
ralschneider in lange Streifen schneiden. Zoodles auf Teller verteilen, den Feta darliber-
Cashews in einer Pfanne ohne Fett in ca. 5 Min. bréckeln und das lbrige Pesto dazu servieren.

VEGETARISCHE GERICHTE
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Wissen Sie eigentlich, wie stark sich zu wenig Bewegung und
dauerhafter Stress auf lhre Gesundheit auswirkt? Die TV-bekannten

DIE BEWEGUNGS-DOCS erleben die Folgen tagtaglich in ihrer Praxis -
und haben auf Basis ihrer langjahrigen Expertise ein Rundum-Programm
entwickelt. Ihr Geheimnis fir einen gesunden Lebensstil:

Kraftige Muskeln: Stitzpfeiler der Gesundheit

RegelmaBiges Ausdauertraining: der Turbo fiir eine fitte Psyche
Starke Nerven: Stress-Resilienz pur

Gesunde Ernahrung: die Powerpille

Richtig Atmen: die Instant-Entspannung

Alternativheilkunde: sanfte Gesundheitskraft aus der Natur

Gute Nachtruhe: Energie fiur einen gelungenen neuen Tag

Das Buch bietet drei alltagstaugliche Wochenprogramme:

einfacher (Wieder-)Einstieg in regelmaBige Bewegung
cleverer Stressabbau mit Relaxhacks
motiviert weiter durchstarten

Bonus: 7-Minuten-Selbsthilfeprogramme fir haufige
Beschwerden wie Bluthochdruck, Diabetes mellitus, Tinnitus
sowie Knie-, Kopf- und Riickenschmerzen

AuBerdem: 20 leckere Blitzgerichte fiir gesunden Genuss

WG 460 Gesundheit
PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt ISBN 978-3-8338-9362-9

stammt aus |‘ I | ‘ |‘
9

nachhaltig
783833"89362
www.gu.de

bewirtschafteten
Waéldern und
kontrollierten Quellen

9

www.pefc.pl
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