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Tricks gegen

die Tragheit

Alles wird besser, wenn wir uns mehr bewegen.
Probieren Sie es aus und starten Sie mit unserer
Ubung ,,Die schnellen Drei“.

ewegung ist die beste Medizin, darin sind sich Arzte und

Therapeuten seit Langem einig. Allerdings fehlen vielen

Menschen Zeit und Energie, um neben Berufstatigkeit und
Familienpflichten noch regelmdfig Sport zu treiben. ,,Aber das
miissen sie auch gar nicht“, versichert Dr. Helge Riepenhof, der unter
anderem als Mannschaftsarzt Profifuballer berdt, ,,wir sprechen
ganz wortlich erst einmal nur von Bewegung und nicht von Training.
Das reicht fiir den Anfang, denn die Umstellung gelingt am besten mit
kleinen Verdanderungen im Alltag.“

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt als Minimum pro Tag
rund 20 Minuten moderate Bewegung und zehn Minuten mit héherer
Intensitdt. Wer jede Gelegenheit nutzt, hat dieses Ziel bald erreicht.
Sie kdnnen zum Beispiel die Treppe statt des Fahrstuhls nehmen oder
zu Hause die Treppe in den ersten Stock dreimal rauf- und runter-
laufen. Oder abends eine Runde um den Block gehen, etwas langer
mit dem Hund spazieren, ein bisschen lebhafter und langer mit den
Kindern oder Enkeln spielen, mal wieder das Fahrrad benutzen, beim
Fernsehen statt zu sitzen stehen und ein bisschen auf der Stelle lau-
fen, tanzen beim Musikhoren, Zahne putzen auf einem Bein, mit
gefiillten Trinkflaschen in der Hand langsam die Arme kreisen lassen.
Oder Sie nehmen sich vor, regelmaBig einfache Lockerungs- und Kraf-
tigungsiibungen wie ,,Die schnellen Drei“ in den Alltag einzubauen.

Wie man es schafft, neue Gewohnheiten zu entwickeln

Es dauert zwei bis drei Monate, bis wir uns an eine Veranderung ge-
wohnt haben und ein neues Verhalten ganz automatisch ablauft.
»,Wenn sich mehrere Trainingspartner zusammenschliefien, privat
oder bei der Arbeit, geht es auf jeden Fall leichter”, rat der Gesund-
heitswissenschaftler Dr. Thomas Draxler von der BG Verkehr. ,,Arbeit-
geberinnen und Arbeitgeber spielen dabei eine wichtige Rolle. Erstens
sind sie Vorbild und zweitens konnen sie durch konkrete Mafinahmen
die Belegschaft in Schwung bringen. Dabei berate ich tibrigens gern.“

Als Mini-Fitnessprogramm hat sich Draxler ,,Die schnellen Drei“ ausge-
dacht. ,,Wer diese Ubungen dreimal téglich dreimal macht, merkt schon
bald einen Unterschied“, sagt er. ,,Sie verbessern die Kérperhaltung,
kénnen Muskelverspannungen [6sen und geben neue Energie.“ (dp)
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Die
schnellen
Drei

Einatmen —
ausatmen und
dabei auf die Zehen-
spitzen stellen,
Arme nach oben
strecken, die Hand-
flachen zeigen nach
oben — Spannung
halten und langsam
bis drei zahlen,
einatmen und
Stellung langsam
l6sen.

Alternativ die Ubungen im normalen

Stand oder im Sitzen ausfiihren.




Einatmen —
ausatmen und
dabei die Arme
zur Seite strecken,
die Handflachen
zeigen nach
aufien, dabei

die Finger zur
Decke spreizen,
Spannung halten
und langsam

bis drei zahlen,
einatmen und
Stellung
langsam losen.

Einatmen —
ausatmen, dabei
die Arme nach
hinten strecken,
die Handflachen
zeigen nach oben,
Spannung halten
und langsam

bis drei zdhlen,
einatmen und
Stellung langsam
l6sen. Den Ablauf
von Position

1 bis 3 noch zwei-
mal wiederholen.
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Abschluss

Oberkdrper langsam nach unten
beugen und ganz sanft aushangen
lassen, ruhig weiteratmen und
verharren, solange es bequem ist.
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Ich rate Anfingern
aber auch, ganz
bewusst einen Tag
pro Woche nicht zu
liben, damit sich das
Gefiihl entwickelt, es
fehlt etwas. Aber jetzt
erst mal: drei, zwei,
eins — und los!

Gesagt, getan! Dr. Thomas Draxler,
Gesundheitswissenschaftler von der
BG Verkehr, hat uns fiir die ﬁbungen
Modell gestanden.

SicherheitsProfi 2/2021




