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Erganzen Sie das Ausdauertraining
mit Kraft- und
Beweglichkeitsubungen!

Eine stabile Rumpfmuskulatur kann Riickenschmerzen vorbeugen.
Stretching und Gymnastik fordern und erhalten die Beweglichkeit.
Dieses Erganzungstraining ist insbesondere fiir tiber 50-Jahrige ein
«Must».

Gutes Material und passende
Vorbereitung fordern
das Vergnigen!

Achten Sie auf die richtige Ausristung (gute, individuell angepasste
Laufschuhe; funktionelle Kleidung). Tragen Sie in der Dunkelheit
reflektierende Kleider. Trainieren Sie nicht mit vollem oder ganz lee-
rem Magen.

Geniigende Erholung
und Kdrperpflege fordern
die Leistungsfahigkeit!

Vergessen Sie nicht, dass der Kérper nach der Belastung Ruhe und
Erholung braucht, damit sich ein Trainingseffekt einstellt (Prinzip der
«Superkompensation»). Ist die Arbeitsbelastung so hoch, dass die
Erholung sicherlich zu kurz kommt, lassen Sie das Training am besten
ausfallen.

...und nun wiinschen wir Ihnen viel Spass an der Bewegung und
am Sport!

German Clénin/Bernard Marti
EHSM Magglingen 2004
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Zum Anfangen ist es nie zu spéat!

Korperliche Bewegung, Ausdauer- und auch Krafttraining konnen in
jedem Lebensalter begonnen werden und haben einen positiven
Einfluss auf die Leistungsfahigkeit, Fitness, Gesundheit und Lebens-
qualitat.

Horen Sie auf Ihren Korper!

Treiben Sie nur Sport, wenn Sie sich gesund fiihlen, und beachten Sie
die Empfehlungen der Schweiz. Gesellschaft fir Sportmedizin fiir
eine vorgangige érztliche Untersuchung.

Beginnen Sie langsam, steigern Sie
allméahlich!

Beginnen Sie mit wechselweisem Marschieren und leichtem Joggen
(z.B.3 Min.joggen und 3 Min. marschieren) wahrend gut 20 Minuten.
Von Training zu Training verléngern Sie die gejoggten Abschnitte, ver-
kiirzen die Marschpausen und gehen schliesslich in kontinuierliches,
gemiitliches Jogging fiir 20 Min. tiber. Ziigiges Gehen (Walking) allein
ist aber auch schon trainingswirksam.

Von Mal zu Mal geht’s leichter:
Belastungsdauer kommt vor Tempo!

Wenn Sie sich gut fiihlen, steigern Sie vorerst den Umfang von 20 auf
30 Min., spéter auf 40 Min. Das Lauftempo sollten Sie erst zu steigern
beginnen, wenn Sie 30—40 Min. problemlos am Stiick laufen kénnen.

Bewegen Sie sich und laufen Sie so,
dass Sie jederzeit noch mit
jemandem sprechen konnen!

Mit Einhalten dieser «Sprechregel» sind Sie nicht zu schnell unter-
wegs. Der gesundheitlich optimale Trainingseffekt ist bei lockerem
Tempo auch vorhanden. Zudem kann Laufen zu zweit oder in einer
Gruppe hesonders anregend sein, wenn man sich noch unterhalten
kann. Wenn Sie gezielter trainieren wollen (z.B. mit Herzfrequenz-
kontrolle), lassen Sie sich beraten und absolvieren einen Leistungs-
test in einem anerkannten Fitnesscenter oder bei einer sportmedizi-
nisch geschulten Fachperson.

Regelmaéssigkeit ist das oberste
Gebot!

Ideal ist Ausdauersport jeden zweiten Tag. Planen Sie die sportliche
Sequenz fest in hrer Agenda ein — sie ist ebenso wichtig wie andere
dringende Sitzungen und Meetings. Es muss indessen nicht immer
Sport sein: Bereits mit téglich 30 Min.moderater Bewegung haben Sie
einen signifikanten Schutz vor zahlreichen «Zivilisationskrankheiten».

Variieren Sie!

Es muss nicht immer Joggen sein: Radfahren und Biken, Aquafit und
Schwimmen, Inline-Skating und Skilanglauf sind — wenn Sie dabei
leicht ins Schwitzen kommen — ebenso trainingswirksam wie Laufen.
Verunmdglichen Gelenkprobleme schmerzfreies Joggen, sind die ge-
nannten Sportarten als Alternativen zu empfehlen.



