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Gesundheitstipp: Bewegungsspall im Sommer

Im Sommer fallt es uns haufig schwerer, regelméafig
an Sportangeboten teilzunehmen. Stickige Luft in
Turnhallen oder Fitnessstudios und schwile Tempe-
raturen erschweren die Bedingungen. Nach einem
stressigen Alltag ist es oft angenehmer, sich mit ei-
nem erfrischenden Getrank in den Schatten zu set- ‘
zen und die Jahreszeit zu geniel3en. Korperliche Ak- §
tivitait kommt daher des Ofteren zu kurz. Dabei gibt
es grade im Sommer passende Alternativen zum & : .
klassischen Joggen, Fahrradfahren oder Wandern, durch welche der Spal? an der Be-
wegung zusétzlich garantiert wird. Im besten Fall bemerken Sie erst gar nicht, dass
Sie sich selbst grade etwas Gutes tun, indem Sie sich aktiv bewegen und nicht nur auf
dem Sonnenstuhl die Zeit passieren lassen. Moderate Bewegung wird haufig unter-
schatzt. Wissenschaftler konnten nachweisen, dass unter anderem durch monotone
Arbeiten am Schreibtisch und die Nutzung elektronischer Geréte die allgemeine Be-
wegung im Alltag tUber die letzten Jahrzehnte immer weiter zurlickgegangen ist. Auch
die von der WHO empfohlenen 10.000 Schritte pro Tag werden nur selten erreicht.
Dabei ist die Bewegung im Alltag besonders wichtig, um bestimmten gesundheitlichen
Risiken praventiv vorzubeugen. Wir stellen Ihnen aus diesem Grund einige Beispiele
vor, welche Sie wahrend der warmen Jahreszeit alleine oder mit weiteren Personen
ausuben kénnen. Damit bringen Sie garantiert Abwechslung in lhren Alltag, aber auch
in Ihre Ublichen Bewegungsmuster. Viel Spal3!

Frisbee

Die Frisbee — ein scheibenformiges Spielgerat, welches sich gegenseitig zugeworfen
und gefangen werden kann, ist den meisten Menschen bekannt und stellt eine super
Abwechslung im Sommer dar. Die warmen Temperaturen erméglichen es, das Bewe-
gungsspiel im Freien zu geniel3en. Es bietet sich perfekt an, um im Park, im Garten
oder im Schwimmbad auszuprobieren, denn es wird lediglich eine Frisbee und etwas
Platz bendtigt. Der spielerische Charakter stellt die korperliche Aktivitat dabei in den
Hintergrund und l&asst einen stressigen Alltag in Vergessenheit geraten.

Federball

Es muss nicht immer ein Wettkampfsport wie beispielsweise Badminton sein. Ein paar
Runden Federball, bei denen miteinander statt gegeneinander gespielt wird, ermdgli-
chen es auch Anfangern, Spald an der Sache zu finden. Bendétigt werden lediglich zwei
Schlager und ein Federball. Wer dennoch nicht auf den Wettkampfcharakter verzich-
ten moéchte, kann sich auch beim Federball spielen herausfordern. Zahlen Sie die zu-
gespielten Treffer pro Runde, bevor der Ball zu Boden fallt und versuchen Sie sich von
Runde zu Runde zu steigern. Um den Spald auszuprobieren, missen es keine teuren
Federballschlager sein. Haufig gibt es ein Set inklusive der Schlager und dem entspre-
chenden Ball bereits fur unter zehn Euro.



Slackline

Nicht jedem sagt der Name ,Slackline” et-
was. Dabei handelt es sich um eine Art
Seiltanz. Die Slackline besteht aus einem
Kunstfaser- oder Gurtband, welches zwi-
schen zwei Befestigungspunkte, zum Bei-
spiel zwischen Baumen, gespannt werden
kann. Das sogenannte Slacklining hat sich
Uber die letzten Jahre hinweg zu einer
wahren Trend- und Extremsportart entwi- A

ckelt, bei der Profis von verschiedenen
Sprungen bis hin zu einem Salto in der Luft
alles bieten kdnnen. Es eignet sich jedoch auch hervorragend, um sich auch als Neu-
anfanger langsam heranzutasten. Da das Band elastisch ist, wird vor allem das Gleich-
gewicht, aber auch die Tiefenmuskulatur trainiert. In einer Gruppe kann sich beim Ba-
lancieren gegenseitig Hilfestellung gegeben werden, so dass der Spald an der Sache
nicht zu kurz kommt.

Skating

Inlineskates oder Skateboard: wer etwas mehr Action und Adrenalin vertragen kann,
der kann sich im Sommer genau diesen Punkten wieder widmen. Entsprechende
Schoner kdnnen die Gelenke bei einem mdglichen Sturz schiitzen. Fangen Sie lang-
sam an und steigern Sie sich Schritt fir Schritt. Nattrlich kénnen auch die alten Roll-
schuhe aus der verstaubten Kiste hervorgezaubert werden. Geteerte Radwege bieten
die perfekte Strecke, um sich beim Skaten zu testen und den Spal3 an der Sache wie-
der zu finden. Hiervon profitieren bereits die Kleinsten, so dass auch Kinder sich dem
Bewegungsangebot anschlielBen kbnnen. Wer bereits geibt darin ist, kann sich zu ei-
ner entspannten Runde mit Freunden verabreden oder alleine eine losziehen. Auf
diese Weise kdnnen Sie ganz entspannt abschalten und Alltagsstress abbauen.

Wassersport

Wer sich doch lieber im kihlen Nass erfrischen und austoben mdchte, der kann die
Augen nach verschiedenen Aktionen im Wasser offenhalten. Walking im Wasser statt
im Wald oder Wassergymnastik sind langst keine Seltenheit mehr. Doch haben Sie
beispielsweise auch schonmal etwas von Aqua Tabata gehort? Tabata ist eine Vari-
ante des Hochintensitats-Intervalltrainings beim Sport und wird tblicherweise auf fes-
tem Boden ausgelbt. Dabei folgt auf 20 Sekunden hoher Belastung eine Pause von
zehn Sekunden. Das Ganze erstreckt sich Uber acht Runde, was eine Einheit von ins-
gesamt vier Minuten ergibt. Mit Hilfe der groRen Vielfalt an Ubungen kann dies auch
im Wasser durchgefuhrt werden. Somit ergibt sich eine Sporteinheit, welche Sie ins
Schwitzen bringt - aber gleichzeitig auch eine Abkulhlung bietet. Vereinzelt werden ent-
sprechende Kurse in den Freibadern angeboten. Wer es lieber etwas moderater an-
geht, kann auch ganz klassisch ein paar Bahnen im Wasser ziehen oder sich den
Wasserball zuwerfen. Werden Sie kreativ und probieren Sie es aus.

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-ge-
sund.de
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