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Fitness

Mehr Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit




-

gesund und leistungsféahig zu sein — das ist der Wunsch, der
bei jedem in der personlichen Skala des Erstrebenswerten
ganz oben steht. Denn ohne gute kdrperliche und psychische
Verfassung — kurz: ohne Fitness — lassen sich persdnliche

Ziele nicht erreichen und berufliche Aufgaben nicht erfiillen.

Fiir die eigene Fitness kann jeder etwas tun—egal, ob 17 oder
70: viel Bewegung und dosiertes kdrperliches Training, aus-

gewogene Erndhrung und psychische Entspannung.
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Bewegung in den Alltag
bringen

Sind Sie (noch) ein Bewegungsmuffel? Dann durchforsten Sie zu-
nachst einmal lhren Alltag nach ungenutzten Bewegungschancen:

 Lassen Sie lhr Auto fiir kiirzere Wege stehen. Gehen Sie 6fter
mal zu Full oder fahren Sie mit dem Rad. Zu lhrer Arbeitsstelle
kommen Sie vielleicht auch mit Gffentlichen Verkehrsmitteln.

* FErleben Sie die angenehme Belastung, wenn Sie statt des
Aufzugs die Treppe benutzen.

» Lassen Sie sich den Kaffee aus der Kantine nicht von lhrer
netten Kollegin mitbringen, gehen Sie selbst die paar Schritte.

* Auch Haus- und Gartenarbeit bringen Bewegung. Delegieren
Sie diese Aufgaben nicht immer an andere.




Weg zur korperlichen Fitness

Kérperliche Fitness setzt sich aus Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit
zusammen. Gezieltes Fitnesstraining beriicksichtigt daher immer
diese drei Elemente.

Um Ausdauer zu entwickeln, beweglicher zu werden und Musku-
latur auf- und Fettpélsterchen abzubauen, miissen Sie vor allem
regelmaRig trainieren. RegelmaRige moderate Belastungen sind
effektiver als hartes Training bis an die persénlichen Leistungs-
grenzen.

Gerade fiir sportliche (Wieder-)Einstieger bringen Ausdauersport-
arten einen raschen und nachhaltigen Fitnessgewinn. Diese Sport-
arten beanspruchen alle groBen Muskelgruppen des Kdrpers und
die Belastung kann der momentanen Leistungsfahigkeit angepasst
werden. Gleichzeitig tragen sie zur Entspannung bei — sei es durch
das damit verbundene Naturerlebnis oder durch die Geselligkeit
beim Training mit anderen.

Ausdauersportarten fiir jedermann

* Ausdauersportarten fiir jedermann
 Walking, Nordic Walking (auch Skilanglauf)
* Jogging

> Schwimmen

* Radfahren

* Wandern (auch Berg- und Skiwandern)

* Gymnastik

* Tanzen

* intensives Spazierengehen
(insbesondere fiir altere Menschen und Vorgeschadigte)



Ausgewogenes Training

Wie sollte ein ausgewogenes Training aufgebaut sein?

Bereich Ausdauer:

Zundchst suchen Sie sich eine Ausdauersportart, die lhnen Freude
macht. Trainieren Sie dreimal pro Wache. Pausieren Sie zwischen-
durch mindestens einen Tag, an dem Sie sich aber bei Gymnastik
oder einem Spaziergang bewegen.

Beim Training selbst miissen Sie darauf achten, dass Sie Ihren Kor-
per lange genug belasten. Zunéchst reichen fiinf Minuten, spater
wird die Belastungsphase auf 15 bis 20 Minuten gesteigert. Das
individuelle Training sollte allerdings stets lhrem jeweiligen Leis-
tungsstand angepasst sein, um Uberanstrengungen zu vermeiden.

Vor der Belastung miissen Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke
durch Gymnastik aufgewarmt werden, um sie geschmeidig zu
machen und so auf die Belastung vorzubereiten.

Trainingsaufbau

e Aufwarmphase mit kurzem Warmlaufen und/oder
Gymnastik — so bereiten Sie den Kérper auf die Belastung
vor: Der Kreislauf wird stimuliert, die Herztétigkeit angeregt.
Die Muskeln werden besser durchblutet, Muskelspannung und
-elastizitat steigen.

* Belastungsphase mit optimalem Belastungspuls
(ermittelt durch Ihren Hausarzt oder Kardiologen, meist auf
Basis eines Belastungs-EKG)

* Ausklangphase mit ruhigem Auslaufen bei verringerten
Pulswerten, Dehnen und Strecken der Muskulatur
(Gymnastik) — das hilft, Verspannungen abzubauen, und sorgt
fur ein Muskelgleichgewicht. Die natiirliche Grundspannung
der Muskulatur wird unterstiitzt, die Regenerationszeit verrin-
gert sich.



Nach jedem Training brauchen Muskeln und Kreislauf Gelegenheit,
sich langsam wieder an den normalen Rhythmus zu gewdhnen. Das
Training sollten Sie daher nicht abrupt abbrechen, sondemn ganz
allmahlich ausklingen lassen. Auch dazu bieten sich ein leichter
Dauerlauf und gymnastische Ubungen an.

Bereich Beweglichkeit:

Das Training der Beweglichkeit ist eine ideale Ergdnzung zum
Ausdauersport. Die Muskulatur bleibt dadurch geschmeidig, die
Verletzungsgefahr verringert sich enorm. Um sich beweglich zu
halten, reicht eine morgendliche Gymnastik von zehn Minuten aus.




Achten Sie darauf, dass Sie jene Muskeln dehnen, die sich in
unserem bewegungsarmen Alltag rasch verkiirzen, vor allem die
hintere Oberschenkel- und Wadenmuskulatur und die Brustmus-
kulatur.

Bereich Kraft:

Muskelschwache kann die Ursache fiir zahlreiche Beschwerden
wie Riickenschmerzen oder Verspannungen sein. Deshalb sollten
in der taglichen Gymnastik kraftaufbauende Ubungen nicht fehlen.
Es gibt eine ganze Reihe davon, mit denen einzelne Muskelpar-
tien, insbesondere die Riicken-, Bauch-, Arm- und Beinmuskulatur
gezielt gestarkt werden kdnnen.

Geeignet ist auch ein moderates Geréatetraining im Fitness-Studio.
Lassen Sie sich hier von ausgebildeten Trainern oder Physio-
therapeuten testen und bei der Zusammenstellung eines sinn-
vollen Trainingsprogramms beraten.

Arztlicher Vorcheck

Wer jung und gesund ist, kann bedenkenlos mit dem Ausdauer-
sport beginnen. Ein arztlicher Vorcheck ist angezeigt

* bei sportlichen (Wieder-)Einsteigern tiber 40 Jahren,
* bei Menschen mit Herz-, Lungen- und Bronchialerkrankungen,

* nach gerade tiberstandenen schweren Verletzungen oder
akuten Erkrankungen,

* bei jeglichen chronischen Erkrankungen.



Sichern Sie lhren
Trainingserfolg

Wahlen Sie eine Sportart aus, die lhnen SpaR macht. Nichts
ist schlimmer, als sich zu einem Training iberreden zu lassen,
das entweder als zu belastend empfunden wird oder auf das
man sich nicht freut. Uber kurz oder lang wiirden Sie es wieder
aufgeben.

Kontrollieren Sie regelmaRig Ihre Belastung, indem Sie lhre
Pulsfrequenz feststellen und sich an lhre individuellen Zielwerte
halten (siehe ,Trainingsaufbau”).

Die Freude an der Bewegung oder auch am sportlichen Wett-
kampf sollte im Vordergrund stehen. Lassen Sie Ihr Training
nicht in Stress ausarten. Trainieren Sie gemeinsam mit Freun-
den und Bekannten.

Trainieren Sie nach einem persénlichen Plan mit festgelegten
Trainingszeiten. Das hilft lhnen, bei der Stange zu bleiben.




* @leichen Sie die durch das Schwitzen entstandenen Wasser-
defizite mit mineralstoffreichen Getranken wieder aus.

* Vermeiden Sie Uberlastungen und halten Sie bewusst Trai-
ningsabstande ein. Legen Sie Ruhetage ein und finden Sie eine
fur Sie personlich ausgewogene Trainingsdosierung.

* Wer krank ist, muss eine Trainingspause einlegen — auch bei
einem scheinbar harmlosen Infekt.

Unser Lauftipp: Intervalltraining

Nach dem nebenstehenden Schema konnen Sie im Verlauf von
zwolf Wochen ganz allmahlich Laufzeit und Belastung steigern.
Laufen und flottes Gehen wechseln einander ab — anfangs noch
recht oft bei einer relativ kurzen Laufzeit von einer knappen halben
Stunde.

Nach etwa zwdlf Wochen wird es lhnen miihelos gelingen, das
hohere Tempo (ber eine langere Zeit durchzuhalten und die
Laufphasen nicht mehr allzu hdufig durch moderateres Gehen zu
unterbrechen — ein Anzeichen dafiir, dass Sie tatsachlich mehr
Ausdauer entwickelt und an Fitness gewonnen haben.

Setzen Sie lhr personliches Laufprogramm nach zwolf Wochen
fort. Orientieren Sie sich dabei am Programm der 11. und
12. Woche.



Fitnessgewinn durch
gesunde Lebensweise

Sport und Bewegung sind wichtig fir die Fitness, aber nicht alles.
Durchforsten Sie lhren Alltag nach Fitness-Killern und &ndern Sie
gegebenenfalls lhre Lebensweise:

* Kochen Sie kalorienbewusster, ernahren Sie sich fett- und
zuckerarm.

* Essen Sie taglich funf Portionen Obst und Gemise und reichlich
ballaststoffreiche Kost.

* Halten Sie taglich drei Haupt- und zwei Zwischenmahlzeiten
ein. So vermeiden Sie, dass Sie der HeiRhunger zu unkontrol-
lierten Fressattacken verleitet.

Gesamt-
laufzeit
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Entspannen Sie sich regelméRig und bewusst. Entwickeln Sie
lhre eigenen Entspannungsmethoden und nehmen Sie sich Zeit
fiir sich selbst. Schalten Sie vom Stress und von der Hektik des
Alltags ab — ob mit Entspannungstechniken wie autogenem
Training, einem angenehmen Vollbad oder in der Sauna...

Rauchen Sie weniger, am besten gar nicht. Denn Tabakrauch
belastet das Herz-Kreislauf-System und die Lungenfunktion. Die
Kondition leidet spiirbar darunter.

Alkohol sollten Sie nur in MaRBen genieRen.

Pflegen Sie Gemeinschaft und Geselligkeit mit der Familie,
guten Freunden und Bekannten.

Nutzen Sie die Ruhe der Nacht und gonnen Sie lhrem Kérper
ausreichend Schlaf.
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Immer in lhrer Nahe!

Personliche Beratung:
hkk-Geschaftsstellen und -Servicepunkte

Adressen, Offnungszeiten und Telefonnummern
' finden Sie unter hkk.de/kontakt
In den hkk-Servicepunkten unseres Partners,

der LVM-Versicherung, erhalten Sie u. a. Infos
zu attraktiven Zusatzversicherungen.

VERSICHERUNG

Schnell und kompetent am Telefon:
die hkk-Kundenberatung

Unter 0421-36550 und 0800-2555 444

(gebliihrenfrei) bekommen Sie eine
a individuelle Beratung.

Kritik, Anregungen und lhre Ideen

nehmen wir gerne unter 0800-1455 255

(gebliihrenfrei) entgegen.

Per Fax erreichen Sie uns unter
0421-3655 3700.

Uberall, rund um die Uhr:
hkk online

Auf hkk.de finden Sie alles zum Gesundbleiben,
Gesundwerden und zu lhrer Krankenversicherung.
Zu diesen Themen informiert auch der
hkk.de/newsletter regelmaRig.

Uber ,,Meine hkk” und iiber die Service-App
konnen Sie lhre Anliegen schnell, sicher und
komfortabel erledigen.

Auch unter info@hkk.de sind wir gerne fiir Sie da.

hkk Krankenkasse — Gesundheit gut versichert.
28185 Bremen

hkk.de f O iny

Mit dieser Information méchten wir lhnen einen ersten Uberblick iiber die Versicherungs-
leistungen geben. Sie erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Grundlage fiir den
Versicherungsschutz der hkk sind die giiltigen Satzungsbedingungen der Handelskranken-
kasse (hkk) und der hkk-Pflegekasse.

Stand: Februar 2023. Aktuelle Infos finden Sie auf hkk.de



