Abb. Statistik Austria,Anteil der sportlich aktiven Osterreicher u. Osterreicherinnen”
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4.1 Wie ist deine Einstellung zu Sport und Bewegung?

1) Sport ist fir mich 5) Ich betreibe Sport
sehr wichtig sehr selten
eher wichtig 2-mal pro Monat
eher unwichtig 1-mal pro Woche
vollkommen unwichtig mehrmals pro Woche
LSport ist Mord” taglich

2) Wozu ist Sport gut? 6) Wenn ich Sport betreibe, dann meistens
Sport baut Stress ab weniger als 30 Minuten
ist wichtig fir die Gesundheit ca.’2 Stunde
ist gut fur die Figur 1 Stunde und mehr
starkt mein Selbstbewusstsein ca. 1 % Stunden
man kann dabei andere Leute kennen lernen rund 2 Stunden

3) Kleinere bis mittlere Strecken 7) Sport betreibe ich
geheich gerne zu Ful nur alleine
fahre ich mit dem Rad meistens alleine
fahre ich mit dem Bus am liebsten mit Freunden
lasse ich mich mit dem Auto flihren nur mit Freunden
mal so, mal so im Verein

4) Stufen steigen
halt fit
bringt mich aul3er Atem
ich nehme lieber den Aufzug
ich nehme immer die Stufen
wenn ich es eilig habe, nehme ich den Aufzug

8) Sportarten, die ich auslibe:
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9) In meiner Schule werden zusatzlich folgende Sportarten angeboten:

Sportart

nutze ich: ja/nein

10) In der Nahe meines Wohnsitzes/meiner Schule gibt es folgende Sportvereine, Sportplatze, Fitness-

Center etc.
Sportstatte Entfernung
11) Gemeinsam mit meiner Familie betreibe ich folgende Sportarten:
Sportart Haufigkeit Sportart Haufigkeit

12) Ich fiihle mich fit

ja,absolut = ziemlich = mittelmaBig | eher nicht = absolut nicht
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4.2 Ausdauersport

Unter Ausdauer versteht man die Fahigkeit, moglichst lange eine sportliche Leistung zu erbringen und
sich danach schnell zu regenerieren. Fur Athleten, die in erster Linie Kraft oder Schnelligkeit trainieren,
ist Ausdauersport ein wichtiger Ausgleichssport

Durch eine submaximale Trainingsintensitat (d. h. ideale Herzfrequenz zwischen 120 und 140 Schla-
gen/Minute) wird die Fettverbrennung optimal angekurbelt. Durch geringe Belastungsintensitat steht
ausreichend Sauerstoff fur die Muskelarbeit zur Verfligung. Ausdauersport ist ein ideales Fitnesstrai-
ning mit hohem Gesundheitswert.

Ausdauersport kraftigt den Herzmuskel, férdert die Durchblutung, reduziert den Blutdruck, normali-
siert Blutfett- und Zuckerwerte und verbessert die Lungenfunktion.

\‘I/

Mach dich schlau:
Welche Ausdauersportarten kennst du?
Wie hoch ist jeweils der Kalorienverbrauch pro Stunde?

“ Tipp! Verwende dafir als Suchbegriff Kalorienverbrauch!

Ausdauersportart Kalorienverbrauch/Std

Welche Ausdauersportarten betreibst du?
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4.3 Sport ist gesund, Sport macht gesund

Thomas Schlink, 33

Nach Krebserkrankung und Chemotherapie verordne-
ten ihm die Arzte Bewegung zur Vorbeugung gegen
Riickfélle. Das Einstiegsprogramm: dreimal die Wo-

che 15 Minuten schnelles Gehen. Lebensqualit:it
kam bereits zuriick: ,,Ich dachte nicht, dass ich so
schnell wieder zu Kraften kommen wiirde, "

Die Kraft der Bewegung

Gegen welche Leiden sich regelmiBiger moderater
Sport als effektiv erwiesen hat.

AIZheimer, Pa I‘kinson: Kérperliche Bewegung

 regt das SprieBen neuer Nervenzellen im Gehirn an (Neurogenese).
b Der Krankheitsverlauf kann damit verlangsamt werden.

/ De preSSion: Bewegung wirkt Studien zufolge depressiven

Verstimmungen entgegen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen: woderates

Training kann die Symptome von Arterienverkalkungen, Infarkten und

" Herzmuskelschwache senken.

k B I'ustkl'e bS: Studien zeigen, dass Sport die Uberlebens-

chancen bei Brustkrebs erhoht.

Darm kl‘e bs: Joggen und kdrperliche Fitness helfen, die

Riickfallquote nach einer Darmkrebsdiagnose zu senken.

Prostata kl'ebs: RegelmiBige moderate Bewegung beflii-

gelt die Inmunabwehr. Mehr Krebszellen werden angeregt, ihr
»Selbstmordprogramm*, die Apoptosis, zu aktivieren.

Ge brec h l | C h ke |t: RegelmiBige Bewegung verzigert

den Alterungsprozess. Fitte Menschen werden im Schnitt dlter und
bleiben langer gesund.

- |.I.I ngenfunktion: Durch Ausdauertraining ldsst sich die

Lungenfunktion auch bei Asthma und anderen Lungenerkrankungen
stark verbessern.

Sa rko p en i e (Muskelschwund): Wer sich nicht bewegt, ver-

liert Muskelmasse. Durch Krafttraining kénnen selbst 90-Jahrige dem
Muskelschwund erfolgreich entgegenwirken.

Osteo PPOIOSE: kratttraining reizt die Knochen zum Wachs-

tum und verbessert die Knochendichte — effektiver als Osteoporose-
medikamente.

Dla betes: Ausdauer- und Krafttraining normalisieren den In-
sulinhaushalt. Wer an Altersdiabetes leidet, kann durch ein Trainings-
. programm die Erkrankung nahezu eliminieren.

. B I uth 0cC h d fuc k: Ausdauertraining senkt den Bluthoch-

druck erwiesenermaBen.

ErhOhte Blutfettwel‘te: Bewegung bringt den

Cholesterinhaushalt besser in Balance als Pillen. Die , guten*
Blutfette steigen, die ,,schlechten” sinken.

Ubergewicht und krankhaftes
U bergEW| Cht (Adipositas): RegelmaBige Bewegung l4sst

die Kilos schwinden. Diaten ohne Bewegung fiihren de facto zu einer
»Riickfallquote* von 100 Prozent.

-

F
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4.3.1 SPORT MACHT GLUCKLICH

Korperliche Aktivitat steigert das psychische Wohlbefinden durch die Ausschiittung korpereigener
,Glickshormone” (Endorphin, Serotonin, Dopamin), die wie Antidepressiva aus der Apotheke wirken.
So macht Sport nicht nur den Korper fit, er ist auch Medizin fiir die Seele. Deshalb ist Sport zur Steige-
rung des Wohlbefindens besonders gut geeignet.

4.4 Unerlasslich: Warm up und Cool down

Aufwarmen/Warm up

Es gibt verschiedene Moglichkeiten sich aufzuwarmen z. B. leichtes Traben, konstantes Laufen, Inter-
vall-Jogging, Laufgymnastik, Seilspringen u.s.w.

Das Herz-Kreislauf-System wird dabei aktiviert, die Muskeln werden starker durchblutet und mit Nahr-
stoffen versorgt. Auch das beteiligte Knorpelgewebe wird durchblutet, es gewinnt wahrend des Auf-
warmens ca. 30 % an Flussigkeitsvolumen und kann damit gréBeren Belastungen standhalten.
Dadurch sinkt das Verletzungsrisiko.

Abwarmen/Cool down

Durch den Sport, vor allem durch eintonige Bewegungen, wird die Muskel-Spannung erh6ht. Nach
dem Training bzw. dem Sport sollte diese Spannung reduziert werden, weil dadurch die Erholung des
Muskels schneller ablaufen kann. Das geht am besten mit Dehniibungen, z. B. mit moderatem Stret-
ching. Dabei ist auch leichtes federndes Dehnen erlaubt. Ruckartige Bewegungen sind hingegen ab-
solut tabu.

4.5 Bewegung im Laufe der Zeit

Abb. Berufsbedingte Schrittmacher

: 2 : . Wirmissen heute we-
Berufsbedingte Schrittmacher | sentlich weniger Bewe-

Noch vor 100 Jahren liefen unsere Vorfahren 19,2 km téglich (das sind etwa gung machen als die
38400 Schritte). Heute geht der Bundesdeutsche, so die Mannheimer Studie, .
im Schnitt nur 400 bis 700 Schritte am Tag. Mit Ausnahme Generation unserer
einiger Berufe, bei denen Laufen zum Job dazugehért: GroReltern. Als Aus-

gleich daftir stehen uns
eine Vielzahl an Sportar-
ten zur Verfliigung, die
nicht nur gesund sind,
sondern auch Spal ma-
chen!

Postbotin

Kranken-
schwester
8648

. = Anwaltin Lehrerin
Schritte taglich 5062 4726

Quelle: Healthy living, Ausgabe 11/2007, Seite 11
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4.6 Sporttagebuch

Schau genau!

Flhre einen Monat lang ein Sporttagebuch, in das du eintragst, wann du wie
lange, welchen Sport bzw. welche Bewegung gemacht hast! Wenn du in einer
Woche wenig Zeit fiir Sport hast, kannst du stattdessen alle kleineren Strecken zu
FuB gehen und statt den Aufzug zu benutzen immer Stufen steigen. Trage das
dann auch ein!

‘Tipp! Kopiere dir diesen Wochenplan, bevor du ihn ausfiillst!
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