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Korper und Geist starken durch Bewegung

Pladoyer fiir eine bewegte Zukunft

Sie fithlen sich schlapp, miide und sind meistens

abgespannt! Thre Figur wird rundlicher und
ihre Attraktivitit schwindet von Tag zu Tag. Ihr Alltag
wird geprégt durch Stress, Terminen und Computer-
arbeit. Einzig und allein "bewegt’(wenn iiberhaupt)
sich etwas auf dem Konto. Was also tun? Wir haben
doch noch die Vorsitze fiir das neue Jahr im Koffer!
Haben wir die schon raus gelegt und angepackt? Eine
Karriere von der Couch-Potatoe zum Fitness-Papst
und weg von Fast-Food zum Veggie-Burger’. Spates-
tens ,Jetzt“ wird es Zeit korperlich aktiv zu werden.
Wenn wir in der Realitiat Computer, Autos etc. schnel-
ler machen, dann sollten wir verstirkt darauf achten,
nicht selbst in virtueller Bewegung zu verkiimmern
und das auf Kosten unserer Leistungsfihigkeit, Vita-
litat und Gesundheit. Neben falschen Erndhrungsge-
wohnheiten ist Bewegungsmangel als negative Folge
unserer technisierten Umwelt oft Ausloser und/oder
Verstédrker von zivilisationsbedingten Erkrankungen,

D er Befund unserer aktuellen Lebensweise zeigt:
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darunter chronische Verschleifferkrankungen am
Herz-Kreislauf-System und dem Bewegungsapparat,
Krebs, Diabetes Mellitus und Fettstoffwechselstérun-
gen.

Gesundheitssport

Kérperliche Aktivitit unter dem Uberbegriff Ge-
sundheitssport ist die mit Abstand effektivste Strate-
gie, um das Risiko von chronischen Erkrankungen
zu reduzieren. Sie umfasst den Prdventivsport, die
Bewegungs-und Sporttherapie sowie den Rehabilitati-
onssport. Da Sport mit gesundheitsbezogenen Risiken
verbunden sein kann, miissen die Inhalte dosiert und
in Anlehnung an die individuellen Voraussetzungen
ausgewdhlt werden.

,Keine Stunde, die man mit Sport
verbringt, ist verloren!”
Sir Winston Churchill

Dass Sport und Bewegung insgesamt zur Verbesse-
rung der Gesundheit beitragen, gilt als unbestritten.
Und das nicht nur, weil Menschen, die sich regelma-
Big bewegen, laut Statistik auch seltener Rauchen, we-
niger Alkohol trinken und sich gesiinder ernahren als
»Bewegungsmuffel®.

Warum halt sie Sport fit?

o Bewegung starkt nicht nur den Kreislauf, son-
dern auch unter anderem Muskeln, Sehnen,
Knochen und Gelenke

o Mifiges Ausdauertraining kann die koérperei-
genen Abwehrkrifte (das Immunsystem) akti-
vieren

« die psychische Befindlichkeit und Lebensquali-
tat verbessert sich, da bestimmte Hormone (u.a.
(Serotonin) ausgeschiittet werden -Stress wird
abgebaut

o “Fettpolsterchen® verschwinden, Korpergewicht
kann reduziert werden

o Sport wirkt praventiv, um nicht ernsthaft krank
zu werden und geistig fit zu bleiben

»Sport ist heute kein Spafl mehr, sondern ein un-
bedingtes Muss®, so Dr. Michael Treixler (Sportwis-
senschaftler), denn die durch kérperliche Bewegung
ausgelosten  Stoftwechselreaktionen sind von ele-
mentarer Bedeutung fiir die Steuerung der Blutfette
(Cholesterine, Tryglyceride), sowie fiir die Funkti-
onsfihigkeit simtlicher Organe. Alle inneren Organe
entsprechen spiegelbildlich der Leistungsfahigkeit der
aufleren Muskulatur.

Sport macht schlau - Sport gegen
Gedachtnisverlust

~Wenn du wissen willst, wie leistungsfihig dein
Gehirn ist, dann fithle deine Beinmuskulatur.“ (Prof.
Dr. Johannes Holler in seinem Buch: “Das neue Ge-
hirn“). Amerikanische Wissenschaftler unterstiitzen
die These, dass Sport im Alter zum Erhalt des geisti-
gen Leistungsvermogens beitragen kann. Der mit zu-
nehmendem Alter auftretende Schrumpfungsprozess
von weifler und grauer Gehirnmasse wird verlang-
samt. Unser Gehirn profitiert auch von regelméafiger
Bewegung, einerseits wird die Durchblutung ange-
regt, andererseits werden grofle Areale der grauen
Zellen"auf Trab gebracht!

So wird der Krankheit Alzheimer durch Bewe-
gung entgegengewirkt. Ein sportlich aktiver 60-jahri-

ger kann ohne weiteres eine hohere korperliche und
mentale Fitness aufweisen, als ein gesunder korper-
lich inaktiver 30-jahriger! Unser Organismus nimmt
dankbar Trainingsreize auch mit 50, 60, 70 und mehr
Jahren an und kann daraus Ausdauer, Kraft, Vitalitit
und nicht zuletzt auch Wohlbefinden entwickeln.

Ganzheitliche Wirkung von
Bewegung

Einen Schliissel zum Verstindnis der einzigarti-
gen, ganzheitlichen Wirkung von Sport stellt die bei
gesundheitssportlicher Aktivitdt im Vergleich zur Ru-
hestellung, die um ein mehrfach (ca. 5-tiber 8-fache),
erhohte Sauerstoffaufnahme dar. Beim Laufen oder
Walken u.a. kann diese tiber die Lunge einstromende
Sauerstoffflut mit Unterstiitzung der gleichzeitig mit-
arbeitenden Partner, wie Herz und Kreislauf, Nerven-
system, Stoffwechsel und Hormone eine Vielzahl von
Zellen erreichen und "erfrischen". Dieser Effekt lasst
sich in dieser Perfektion ausschliefllich durch aus-
dauerorientierten Sport erzielen - vergleichsweise mit
einem Orchester, in dem alle Solisten harmonisch zu-
sammenspielen und gemeinsam ein reines Musiker-
lebnis erzeugen. Und wer ist schon nicht gliicklich bei
schoner Musik? Die Ausschiittung von Endorphinen
(Gliickshormone), die bei der Bewegung produziert
werden, steigern nicht nur merklich die Laune, son-
dern machen uns Menschen im Alltag belastbarer.

Dosierung, Steuerung und
Nebenwirkung

Aller Anfang ist schwer, daher beginnen sie langsam
und steigern sie sich. Lassen sie sich zunichst, beim
Arzt, Mediziner und/oder Sportexperten untersu-
chen. Das ist wichtig, um Krankheiten, Vorbelastun-
gen, Infekte etc. auszuschlieflen. Starten sie mit einem
Mindesteinsatz an sportlicher Zeit von 2-3-mal in der
Woche von jeweils 20-30 Minuten, um die Anpas-
sungsvorginge der Korperorgane anlaufen zu lassen.
Eine optimale Gesundheitswirkung und auch eine
deutliche Steigerung der korperlichen Leistungsfahig-
keit werden bei einer Dosis von 3 bis 5-mal in der Wo-
che, jeweils 40 bis 60 Minuten, realisiert. Bei haufige-
rem Training spricht man von Fitnesssteigerung. Die
haufigsten unerwiinschten "Nebenwirkungen" beim
Sport sind Unfille, Verletzungen von Béndern und
Muskeln. Das Risiko ldsst sich durch Vorkehrungen,
wie Aufwirmen, Koordinationsschulung, Technik-
training, Ausriistung und Uberbelastung reduzieren.
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Im Zweifel gilt immer auf den eigenen Korper zu ho-
ren. Relativierend zu den Sportverletzungen ist an-
zumerken, dass die meisten Unfille sich nicht beim
Sport, sondern im Haushalt ereignen.

HYPOXI

by Kornelta Walden :

Viel hiufiger als der aktive Personenkreis sind es die
»Untrainierten’, die aufgrund von fehlender Koordi-
nation und Kraft im Alltag ins Stolpern kommen und
sich Verletzungen zuziehen. Jede Aktivitdt ist wirksam
und positiv. Einfach die Treppen steigen, mit dem Rad
fahren, ziigig spazieren gehen, so kann jeder fiir sich
mit Augenmaf3, den Anfang starten. Wer erst einmal
in Bewegung gekommen ist, merkt bereits nach kur-
zer Zeit, wie sich sein korperliches und psychisches
Wohlbefinden, seine gesamte Fitness verbessert.
Natiirlich gibt es individuelle Unterschiede, welche
sportliche Betitigung fiir den Einzelnen am Besten
ist, aber wofiir sie sich auch immer entscheiden, wich-
tig ist, dass Sie regelmafig, richtig, mit Mafd und Spaf3
Sport treiben. Genieflen Sie die ersten Friihlings-Son-
nenstrahlen, um etwas zu bewegen. <

Inhaberin Kornelia Walden

Jasmin Kelz-Mansour, Préventolgin und
Stoffwechselanalystin

Fit, schlank & gesund

Studie bestatigt die Wirksamkeit der
HYPOXI-Methode

liegt mir ihre Gesundheit
am Herzen, daher werde ich das Jahr 2011 mit
Texten zum Thema Erndhrung starten, die zum

Nachdenken und Hinterfragen anregen sollen. D urch eine Studie konnte eindeutig bewiesen

Ihre Jasmin Kelz-Mansour
J werden, dass die HYPOXI-Methode einen ge-

zielten Abbau von Kérperfett ermoglicht.

Bis 31.3.2011 anmelden
und 3x gratis trainieren!

Die sieben haufigsten Sport-Irrtimer
"Gewichtsreduktion und damit Abbau von tiber-

schiissigem Korperfett ist mit jeder Art von kérperli-

1. Joggen macht schlank - Irrtum! Wir verbrennen sicherlich bei einer Stunde Ausdauertraining
chem Training prinzipiell méglich.

ca. 600 kcal, aber essen wir einen Hamburger mit Pommes nehmen wir mehr als 1000 kcal zu
uns. Grundsatzlich gilt: nicht mehr Kalorien aufnehmen, als verbraucht werden.

An der Universitatsklinik-Eppendorf untersuchte
Prof. Dr. Bamberger die Wirksamkeit der HYPOXI-
Methode, einer Kombination aus Druckwechselbe-
handlung und moderatem Fettverbrennungstraining.

Es gibt einen Weg, Ihre guten Vorsatze fiir 2011 bequem
durchzuhalten. Ohne Anstrengung. Aber mit Erfolg. Mit
der HYPOXI-Methode kombinieren Sie leichtes Training
mit einer innovativen Unter- und Uberdruckbehand-
lung. So reduzieren Sie schon nach kurzer Zeit gezielt
Fettpolster an Bauch, Po, Hiifte und Oberschenkeln und
verbessern gleichzeitig lhr Hautbild. Von Ihrem persén-
lichen HYPOXI-Coach erhalten Sie zusatzlich wertvolle
Erndhrungstipps fur die Trainingszeit — garantiert ohne
Magenknurren!

Mehr Infos zur HYPOXI - Methode gibt es unter
www.hypoxi.com

Sport macht aus Fett Muskeln - Irrtum! Fettgewebe und Muskelgewebe sind zwei véllig ver-
schiedene Gewebearten. Das Fettgewebe beginnt bei regelmaBigem Training zu schrump-
fen. Zur Fettverbrennung braucht man Muskeln. Diese wiegen bekanntlich mehr als Fett.

Dehnen verringert die Verletzungsgefahr - Irrtum! Es hat eher einen negativen Effekt. Es
‘leiert’die Muskulatur aus, Bewegungen werden maglich, die ohne das Dehnen mit einem
Schutz-Schmerz” gebremst wiirden. Die Gefahr der Uberdehnung steigt, daher besser nach
dem Sport dehnen. Vorher die Muskulatur eher erwarmen.

Der Mediziner lief} zwei Gruppen vier Wochen trai-
nieren. Die eine Gruppe auf einem Ergometer u. Lauf-
band, die andere im HYPOXI-Trainer S120.
Fettverbrennung beginnt nach 30 Minuten - Irrtum! Kohlenhydrate und Fett werden von Be-
ginn an verbrannt. Der Anteil der Fettverbrennung erhoht sich wahrend des Trainings, folglich
je langer umso mehr Fett wird abgebaut.

Der Vergleich zeigte bei den Probanden der HY-
POXI-Gruppe hoch signifikant bessere Ergebnisse
an den Problemzonen. Diese Frauen verloren durch-
schnittlich 13,1 cm Umfang, die Frauen der Kontroll-
gruppe lediglich 4,8 cm. Bei den Mannern konnte in
der HYPOXI-Gruppe ein Umfangverlust von 9,4 cm
verzeichnet werden, wihrend die Kontrollgruppe nur
2,9 cm verlor.

Apfelschorle als Sportgetrank - Irrtum! Apfelschorle enthélt viel Zucker. Am Besten stilles Was-

ser trinken.

=» HYPOXI-STUDIO BOCHOLT
Kornelia Walden
MuUnsterstral3e 62a - 46397 Bocholt,
Tel.02871/2185211
info@hypoxistudio-bocholt.de

Alkohol lasst sich durch Sport ausschwitzen - Irrtum! 90 Prozent des Alkohols werden in der
Leber abgebaut. Wir schwitzen zwar mehr nach dem Alkoholkonsum, das liegt daran, dass
Alkoholabbau Energie kostet und die Warmeproduktion erhéht.

Sport verhindert Cellulite - Leider nein! 80 Prozent aller Frauen, mehr und weniger nach Ver-

anlagung, leiden besonders ab dem 30.Lebensjahr an,Orangenhaut”. Nikotin, Kaffee, zu fett-
haltige Nahrung und geringe Fliissigkeitszufuhr erhéhen das Risiko. Sport strafft jedoch das
Bindegewebe.
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Die Annahme, dass mit der HYPOXI- Methode
Korperfett gezielt an Problemzonen abgebaut werden
kann, hat sich durch unsere Studie eindeutig besta-
tigt", erkldrt Prof. Dr. Bamberg. <

www.hypoxistudio-bocholt.de

design your body




