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...darum teilen wir diese Information gerne mit lhnen! Nach einem anstrengenden
Arbeitstag direkt ins Fitnessstudio oder raus in die Natur zum Radfahren, Joggen,
Walken, was auch immer uns SpaRR macht und unserem Kérper guttut. Fir viele ist
das der Ausgleich zum taglichen Stress. Das Workout halt nicht nur unseren Kérper
fit und aktiv, sondern auch den Geist. Etliche Menschen berichten dariiber, dass
sie sich nach dem Sport besser fihlen, ein besseres Kérpergefihl haben, klarer
im Kopf sind und dass der Sport sie sogar gliicklicher macht. Manche entwickeln
dadurch sogar ein besseres Selbstwertgefihl. Es fallt zwar oft nicht leicht, den
inneren Schweinehund zu Gberwinden und sich zum Sport aufzuraffen, gerade nach
einem anstrengenden Arbeitstag, aber der Lohn dafir ist fast immer ein besseres
Wohlbefinden hinterher.
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1. Aus der Wissenschaft betrachtet:

Wahrend unserer sportlichen Aktivitat schittet der
Korper unterschiedlichste Hormone aus, vom Glicks-
hormon Dopamin tGber Serotonin bis hin zu Endorphinen.
Adrenalin wird wahrend des Sports ausgeschittet und
sorgt dafir, dass sich unser Kérper an die Belastung
gewohnt. Dopamin wird ebenfalls wahrend der Aktivitat
ausgeschittet und macht uns wacher, konzentrierter
und fokussierter, treibt uns zu Hochstleistungen an und
sorgt dafir, dass wir Spa am Sport haben. Je mehr wir
trainieren, umso mehr Dopamin wird ausgeschittet.
Nach dem Training erhéht sich der Serotoninspiegel.
Serotonin ist vor allem als Wohlfihlhormon bekannt,
durch die Ausschittung erreichen wir ein Gefthl von
innerer Zufriedenheit. Bei regelmaf3igem Training erho-
hen sich die Konzentration von Dopamin und Serotonin
dauerhaft, sodass Konzentration, Glicksempfinden
und Zufriedenheit nachhaltig steigen. Das Level des
Stresshormons Cortisol wird durch regelmaRigen Sport
gesenkt und erhoht unsere allgemeine Toleranz fir
Stress. Kurzum und fir alle verstandlich: Dieser Cocktail
an Hormonen fihrt dazu, dass Sport uns glicklich
machen kann. Denn diese Hormone Iésen in unserem
Kérper viel Positives aus.

2. Steigerung der korperlichen Fitness

Wer regelmafig und Uber einen gewissen Zeitraum Sport
treibt, wird von positiven Effekten begleitet. Man fuhlt
sich fitter, definierter und ein geliebtes Kleidungsstuck,
das z. B. Uber den Winter plétzlich enger geworden
ist, durch die bosen Kleidungskiller ,Kalorien”, passt
endlich wieder. Dadurch empfindet man Glick und
das sogar nachhaltig. Naturlich sollte auch auf die
Erndhrung geachtet werden, denn sichtliche Erfolge
konnen nur erzielt werden, wenn der Erndhrungsplan
demensprechend gestaltet wird. Es wird nicht selten
gesagt, dass der sichtbare kérperliche Erfolg bei 70%
Erndhrung und 30% Fitness liegt. Wenn wir jedem
Menschen die richtige Dosis Nahrung und Bewegung
geben konnten, nicht zu viel und nicht zu wenig, hatten
wir den besten Weg zur Gesundheit gefunden.
(Hippocrates)

3. Psychische Auswirkung

Wie bereits wissenschaftlich beschrieben, fordert Sport
den Abbau von Stress, regelmaRiger Sport senkt unser
Stresslevel und das Stresshormon. Die korperliche
Aktivitat fordert auBerdem die mentale Verfassung.
Denken wir an Yoga: Man halt inne, konzentriert sich
auf sich selbst, fihrt kontrollierte Bewegungen aus und
vergisst dabei ganz nebenbei alles um sich herum. Als
Folge werden Sie sich, besonders nach der Sporteinheit,
gliicklich fahlen. Auch die Musik macht’ s: regelmaRig
stellen wir fest, dass Gymnastik angeleitet mit Musik viel
mehr Spald macht. Angespornt durch gute Musik werden
die Workouts und Ubungen gerne ausgefiihrt - Ergebnis:
am Schluss des Kurses komplett nass geschwitzt - aber
gliicklich. AuRRerdem macht Sport in der Gruppe oder
unter Gleichgesinnten mehr Spaf, wobei wir bei Punkt
4 waren.

4. Soziales Umfeld

Abgesehen von Fitness in den eigenen vier Wanden oder
dem Joggen haben sportliche Betatigungen meist etwas
mit sozialer Interaktion zu tun, egal ob im Fitnessstudio
oder auf dem FuRballplatz. Nutzt man den Feierabend
fur ein Workout, kommt man immer ins Gesprach, egal
ob mit Bekannten, Freunden und Nachbarn. Man treibt
also nicht nur Sport, sondern kann sich auch austauschen.
Zusétzlich fordern vor allem Mannschaftssportarten
den fairen sozialen Umgang mit unseren Mitmenschen.

5. Ablenkung vom Alltag

Gehen Sie regelmaRig schwimmen oder laufen Sie
einige Kilometer am Tag? Dann ist Ihnen bestimmt
aufgefallen, dass Sie sich in dieser Zeit nicht mit den
Dingen beschéftigt haben, die Sie sonst gerade um-
treiben oder fir Stress sorgen. Denn durch den immer
gleichen Bewegungsablauf Iasst man den Alltag los und
verfalltin eine Art Meditation. Dies 16st zwar Probleme
nicht von selbst, sorgt aber dafir, dass wir kurzfristig
abschalten kénnen. Laufen oder schwimmen heif3t
somit: “Abschaltgarantie” zu 100%. Sie werden sich
ausgeglichener fiihlen und somit Sport mit Glick und
Zufriedenheit verbinden.

Unser vielfdltiges Angebot im ,Fitness im
Solemar” bietet Gibrigens tolle Méglichkeiten,
die Glicksgefihle anzuregen. Es darf auch

gerne mal ,geschnuppert”werden, um heraus-
zufinden, was Ihnen personlich Spal® macht
- wir beraten Sie gerne...

Ihr ,Fitness im Solemar”-Team
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