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So wenden Sie wintenlit

Gesund und fit durch die
kalte Jahreszeit
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Wenn es drauf3en kalter wird, bleiben viele lieber zu Hause. Die Motivation sich zu bewegen ist in
dieser Jahreszeit nicht gerade auf dem Hochststand. Dabei ist Bewegung besonders in den kalten und
dunklen Wintermonaten wichtig, um das Immunsystem zu versorgen und sich vor Grippe und Erkaltung
zu schitzen. Da der Organismus im Winter dauernd der Kélte ausgesetzt ist, wird das Immunsystem
geschwacht und Krankheitserreger kdnnen sich schneller im Kérper verbreiten. Das Immunsystem
muss mehr Energie aufwenden, um sich vor Viren und Bakterien zu schiitzen. Wer sich regelmaf3ig
bewegt, unterstiitzt das Lymphsystem, der Kérper wird entschlackt und das Immunsystem gestarkt.

Hier ein paar Tipps, wie Sie fit und gesund
durch den Winter kommen und dem Im-
munsystem auf die Spriinge helfen kénnen.

Laufen im Winter?
Sobald es drauf3en nass und kalt wird, stellt sich
vielen Hobbyldufern die Frage: Bei dem Wetter
Laufen? Auch wenn das Wetter im Winter weniger
einladend ist, muss das nicht bed’euten dass das
man auf das Laufen ve |chten muss. In dieser
Jahreszelt kann man u band ausweichen,
denn es gibt viel s Laufen auch im
Winter szuuben sLaufen wird das Herz
Ielst gsstarker, es verbe ert den Stoffwechsel
und BIutzurkuIatlon starkt die Muskulaturund
schutz vor Rickenschmerzen. Zudem beugt es
Infektionskrankheiten vor wie zum Beispiel einer
Erkaltung.

Schwimmen und Aqua Fitness -
Workout im Wasser
Schwimmen und Bewegen im wasser sind in

Jahreszeit eine gute Alternative, um den er ‘

fit zu halten. Es ist zwar anstrengend, sich BN
den Widerstand des Wassers zu bewegeny@ber,
genau das macht den Sport so effektiv. Durc
die Bewegung der Beine und des Korpers wi
die Durchblutung angeregt, die Venen werde
gestarkt und das Herz-Kreislauf-System wird i
Schwung gebracht. Besonders fir Menschen, die
unter Arthrose leiden und Belastungsschmerzen
ausgesetzt sind, ist Bewegung im Wasser die ideale
Maoglichkeit, die Muskulatur gelenkschonend zu
starken. Schwimmen und Aqua Fitness sind ein
Workout fir den gesamten Kérper.

Gymnastik und Dehnung -

Sanfte Bewegung, starke Wirkung

Auch Gymnastik und Dehniibungen starken

das Immunsystem und unterstitze

Bildung von Antikorpern gegen Infe

wie Z. B. ein gripp: 1

Ubun T?""'

Korp ¢

Saue J Das Her

eisla - der Blutdruck

angeregt.

> Ubungen
rheblich

bleiben
eidig.

e Ak-
inter

en
sich posi das -
Wohlbefinden aus.

Sauna -
Balsam fiir den Korper
ei Saunabesuchen wird der Kérper groRen
emperaturschwankungen ausgesetzt. Die
arme sorgt dafr, dass sich die Blutgefalde
erweitern, die Abkihlung fiihrt dazu, dass sich
die Gefal3e wieder verengen. Der Wechsel zwi-
schen heild und kalt bei einem Saunabad tragt
zu einer vermehrten Bildung von Abwehr-
kraften im Blut bei. Das Saunieren wirkt sich
nicht nur positiv auf den Kérper aus, sondern
auch auf das perséfiliche Wohlbefinden. Die
Warme und die verschiedenen aromatischen
N Aufgisse konnen dabei helfen die Tragheit;=
\\ von derviele in der kaItenJahreszelt betroffen
smd zu Uberwinden.

Also hoch vom Sofa- wir motivieren Sie
gerne!

lhr "Fltness im Solemar"- Team
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