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Als Sportwissenschaftler und Laufer mochte
ich Thnen zusétzlich noch zeigen, wie sehr
Sie gerade auch in Bezug auf Stress von Be-
wegung profitieren.

Laufen Sie dem Stress davon

Das konnen Sie tatsidchlich! Denn Bewe-
gung und Sport bauen Stress ab, indem sie
sich unmittelbar auf Thre Psyche und Ihr
Wohlbefinden auswirken. Sie konnen also

R W
Laufen Sie los — und lassen S|e allen Stress
weit hinter sich!
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sowohl auf korperlicher als auch auf psychi-

scher Ebene konkrete Entspannungsreaktio-

nen erzielen, die beim Laufen besonders
ausgepragt sind:

e Die Spannung in der Skelettmuskulatur
nimmt ab.

e Puls und Blutdruck werden gesenkt.

* Die Atemfrequenz und der Sauerstoffver-
brauch verringern sich, die Atemzyklen
werden regelmafSiger.

¢ Die Hautleitfahigkeit nimmt zu.

e Die hirnelektrische Aktivitdt verdndert
sich, indem sich vor allem die Aktivitat
der Alpha-Wellen erhoht, die mit dem Zu-
stand entspannter Wachheit assoziiert
werden.

Wichtige Entspannungsreaktionen auf psy-

chischer Ebene sind:

e Die Stimmung hellt sich auf.

e Die emotionale Ausgeglichenheit nimmt
zu, Erregungs- und Angstzustinde verrin-
gern sich.

e Die geistige Frische nimmt zu.

e Die Wahrnehmungsschwelle fiir stérende
Auflenreize wird erhoht.

e Es stellt sich das Gefiihl ein, das eigene
Leben unter Kontrolle zu haben und selbst
bestimmen zu kénnen.

Wenn Sie dann noch die anderen positiven

Wirkungen von Bewegung und Sport auf

Thr Gehirn und Thren Korper bedenken,

von denen ich schon berichtet habe » siehe

Seite 12 f., rdumen Sie dem Sport vielleicht in

Zukunft mehr Platz in Threm Leben ein.



TESTEN SIE IHRE FITNESS
UND LEGEN SIE LOS

Sie haben gesehen: Bei Fitness geht es um so
unterschiedliche Fahigkeiten wie Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit, Koordination, Schnel-
ligkeit, geistige Fitness, Stressresistenz und
Entspannungsfihigkeit. Grundsdtzlich sind
all diese Fahigkeiten wichtig, wenngleich
Ausdauer und Kraft eine Sonderstellung
einnehmen, denn sie beeinflussen auch Ihre
Emotionen, Thren Stoffwechsel, Thr Ausse-
hen und Ihre Belastbarkeit.

Test: Wie steht es um lhre
Fitness?

Beantworten Sie folgende Fragen, um zu er-
kennen, wo Sie schwicher sind und deswe-
gen in Threm Minimalprogramm Thren per-
sonlichen Schwerpunkt setzen sollten:

AUSDAUER

Konnen Sie ohne grofle Anstrengung min-
destens 30 Minuten am Stiick stramm spa-
zieren gehen?

KRAFT

Schaffen Sie es, als Frau 10, als Mann

15 Kniebeugen ohne Pause durchzufiihren
und zusitzlich 8 (beziehungsweise 10) Lie-
gestiitze auszufiihren?

BEWEGLICHKEIT

Wenn Sie sich mit gestreckten Beinen nach
vorne beugen, erreichen Sie dann mit Thren
Fingerspitzen zumindest die Knochel Threr
Fuf3e?

KOORDINATION

Konnen Sie 20 Sekunden stabil und ohne
sich festzuhalten auf einem Bein stehen,
wenn Sie dabei das »nichtdominantex,
schlechtere Bein nehmen?

REAKTIONSSCHNELLIGKEIT

Koénnen Sie nach einem Sprung iiber eine
markierte Linie auf dem Boden weich und
federnd landen?

ENTSPANNUNGSFAHIGKEIT

Konnen Sie Thre Pulsfrequenz innerhalb von
zwei Minuten um acht bis zehn Schlage ver-
ringern, wenn Sie sich ruhig in einen Sessel
setzen?

GEISTIGE FITNESS

Konnen Sie sich neue Telefonnummern von
Freunden schnell merken und vergessen Sie
die Namen von fliichtigen Bekannten so gut
wie nie?
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7-MINUTEN-PROGRAMM FUR GANZ EILIGE

Hier habe ich lhnen fiinf Ubungen zusammengestellt, fiir die Sie inklusive Pau-

sen nur sieben Minuten benotigen — diese Zeit kann wirklich jeder dreimal pro

Woche eriibrigen. Und wenn es tatsdchlich mal ganz knapp wird: Trainieren Sie

wenigstens die Burpees » siehe Seite 87.

Machen Sie von allen Ubungen jeweils zwei
Durchginge mit 30 Sekunden Pause.

DOPPELTER BEINSTRECKER

e Legen Sie sich auf den Riicken und heben
Sie die Beine so, dass sie im Knie und in
der Hiifte einen rechten Winkel bilden.
Die Unterschenkel schweben parallel zum
Boden. Die Arme werden iiber der Brust
verschrankt.

* @ Atmen Sie ein, strecken Sie beim Aus-
atmen die Beine langsam vom Korper weg
und fiihren Sie gleichzeitig beide Arme in
Verlangerung des Oberkorpers nach hin-

ten. Dabei miissen Sie den Bauchnabel
nach innen ziehen, damit die Lendenwir-
belsdule nicht extrem weit vom Boden ab-
hebt (Hohlkreuz).

e Mit der Einatmung fithren Sie die Hande
an die Knie.

° Beim Ausatmen bewegen Sie die Beine
und Hénde wieder vom Koérperzentrum
weg und strecken sie aus.

e Legen Sie Beine und Arme erst ab, wenn
eine Serie beendet ist.

Wirkung: Sie starken Ihre gerade Bauch-

muskulatur.

2-3 Serien mit 12 Wiederholungen.




TISCH-FAHRRAD

e Legen Sie den Oberkorper auf einen stabi-
len Tisch oder eine Sitzbank, polstern Sie
die Hiiftknochen mit einem Handtuch.
Thre Beine sind hiiftbreit ge6ffnet. Legen
Sie die Stirn entspannt auf ein weiteres
Handtuch und halten Sie sich mit den
Hénden seitlich gut am Tisch fest.

T1PP

NACH UND NACH STEIGERN
Fiihren Sie die Bewegung der Beine
nur so weit aus, dass Sie nicht ins
Hohlkreuz kommen, das heift die
Lendenwirbelsdule sich vom Boden
l6st und der Bauch sich nach vorne
herausdriickt. Je besser Sie werden,
desto weiter konnen Sie die Beine
strecken und zum Boden absenken.

e Heben Sie die gestreckten Beine an, sodass
Ihre Beine und der Oberkorper eine Gera-
de bilden.

* @) Beginnen Sie die Beine nun im Wech-
sel zu beugen und auszustrecken, als wiir-
den Sie Rad fahren (das eine Bein streckt,
wihrend das andere beugt).

Wirkung: Sie trainieren mit dieser Ubung

die riickwirtigen Muskelgruppen (beson-

ders Riickenstrecker, Gesdfimuskulatur und

Riickseite der Oberschenkel).

2-3 Serien mit etwa 12-15 Wiederholungen

pro Beinstreckung.

ZWEI VARIANTEN

Als Variation zum »Radfahren« kénnen Sie
beide Beine gleichzeitig strecken und beu-
gen. Eine andere Moglichkeit besteht darin,
die Beine nach auBen zu 6ffnen und wieder
zu schlieBen. Dabei werden zusatzlich die
Abduktoren und Adduktoren mit in die Krafti-
gung einbezogen.
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CRUNCH-SEITSTUTZ

* Gehen Sie in die Seitlage, strecken Sie Thre
Beine durch und stiitzen Sie sich mit der
Hand bei fast gestrecktem Arm auf dem
Boden ab. Den oberen Arm strecken Sie
zur Decke.

e Heben Sie die Hiifte und strecken Sie bei-
de Beine, sodass Sie wie ein Brett in der
Seitlage sind.

* @ Aus dieser Seitstiitzposition fithren Sie
das obere Bein und den oberen Arm zum
Crunch zusammen und gehen wieder zu-
riick in die Ausgangsposition.

e Nach 12-15 Wiederholungen wechseln Sie
die Seite.

Wirkung: Mit dieser Ubung stabilisieren Sie

Thren Korper insgesamt und kréftigen be-

sonders die Muskeln der Korperseiten.

2-3 Serien mit etwa 12-15 Wiederholungen

pro Seite.

ARMZUG

e Legen Sie sich auf den Bauch und stellen
Sie die Zehen auf. Strecken Sie die Arme
neben dem Kopf nach vorne aus.

¢ ) Heben Sie Kopf und Arme etwa
10 Zentimeter an und ziehen Sie die Un-
terarme eng am Korper in Richtung Ge-
saf3, und zwar so weit, bis Sie sie nicht en-
ger im Ellbogen anwinkeln konnen.

e Ziehen Sie die Schulterblitter dabei aktiv
zusammen.

e Strecken Sie die Arme anschlieflend wie-
der nach vorne aus.

e Legen Sie den Oberkorper erst ab, wenn
Sie alle Wiederholungen gemacht haben.

Wirkung: Sie stirken Thre Schulter- und

oberen Riickenmuskeln.

2-3 Serien mit 12-15 Wiederholungen.
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KRAFTTRAINING FUR IHRE MUSKELN

Die Konigin der
Fitnessiibungen

Wenn Sie gar keine Zeit haben oder unter-
wegs sind: Burpees konnen Sie immer und
tiberall machen. Damit kraftigen Sie den

ganzen Korper und férdern Thre Ausdauer.

BURPEES

e Sie stehen aufrecht, die Fufle huiftbreit.

* €) Gehen Sie wie bei einer Kniebeuge in
die Hocke und stiitzen Sie sich dabei mit
den Hinden vor dem Korper auf dem
Boden ab.

e »Schieflen« Sie mit Ihren Beinen nach
hinten, sodass Sie in die Liegestiitzpositi-
on kommen.

e Spannen Sie Thren Bauch an und achten
Sie darauf, dass Thr Riicken gerade ist. Ma-
chen Sie einen Liegestiitz.

e Dann springen Sie aus dieser Position
wieder in die Hocke.

* @ Springen Sie nun hoch und klatschen
Sie einmal mit den Hianden tiber dem
Kopf.

e Sie landen schliefSlich wieder in einer auf-
rechten Position und sind bereit fiir den
nichsten Burpee.

e Anfinger: mindestens 30 Sekunden pro
Serie (2 Serien = 60 Sekunden)

e Fortgeschrittene: mindestens 60 Sekunden
pro Serie (2 Serien = 120 Sekunden)




MEIN PERSONLICHER TIPP

TESTEN SIE DIE JAPA-
NISCHE TRINKKUR
Probieren Sie doch ein-
mal die japanische
Trinkkur aus. Trinken
Sie jeden Morgen vor
dem Friihstiick vier Glaser Wasser a
160 Milliliter, und zwar das erste Glas
direkt nach dem Wachwerden, das
zweite und dritte nach dem Anziehen
und das vierte direkt vor dem Friih-
stiick. Viele Japaner schworen darauf
und neueste Forschungen haben tat-
sdchlich die gerlihmten positiven Ef-
fekte nachgewiesen: kein Bluthoch-
druck, keine Fettstoffwechselstérung
(Hypercholesterinamie), kein Reizma-
gen oder Reizdarm. Falls Sie unter
Herz-Kreislauf-Problemen leiden,
sprechen Sie mit Ihrem Arzt, bevor
Sie die Kur anwenden.

weil das Wasser die Magensiure verdiinnt,
ist ein ldngst tiberholter und wissenschaft-
lich widerlegter Erndhrungsmythos.

Wie viel darf’s sein?

Optimal ist es, wenn Sie bei Normalgewicht
so viel essen, wie Thr Korper verbraucht.
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Sind Sie untergewichtig, sollten Sie mehr es-
sen, und sind Sie libergewichtig, weniger.
Energieaufnahme und -verbrauch hiangen
also zusammen und stehen immer in Bezie-
hung zum Kérpergewicht. Messen und be-
rechnen konnen Sie das nur in Kalorien, der
Maf3einheit fiir Energie. (Auch wenn sie
schon langst durch Joule ersetzt wurde, ist
sie doch immer noch gebrauchlich.)

Und so berechnen Sie die Kalorienmenge,
die Sie taglich brauchen, um optimal ver-
sorgt zu sein:

e Frau: 1,0 x kg Normalgewicht x 24

e Mann: 1,1 x kg Normalgewicht x 24
Normalgewicht bedeutet dabei: Kérpergro-
3e in Zentimeter minus 100.

Hierzu die Beispielrechnung fiir einen

180 cm grofen Mann:

° 1,1 x 80 x 24 = 2112 kcal pro Tag

Bitte beachten Sie: Diese Formel gilt auch
dann, wenn Sie kein Normalgewicht haben!

Hatchibu — weniger ist mehr

Hatchibu nennen es die Japaner, wenn sie
sich nicht pappsatt, sondern nur zu

70 bis 80 Prozent satt essen. Dieses Kalori-
ensparen scheint sehr gesund zu sein, denn
die Japaner haben weltweit die hochste Le-
benserwartung. Vermutlich erreichen sie da-
durch intuitiv die Balance zwischen Kalori-
enverbrauch und -aufnahme, wihrend in
unserer Gesellschaft die meisten Menschen
mehr essen, als sie an Energie verbrauchen.
Als Wissenschaftler nenne ich es »kalorische



Restriktion« und damit meine ich nicht Didt
oder massives Kaloriensparen, sondern den
sinnvollen und mafivollen Umgang mit Ka-
lorien oder klarer: mit Essen.

Gerade wenn Sie abnehmen wollen, ist das
unerlésslich. Dann werden Sie damit
schlank und bleiben fit und gesund - ganz
anders als bei Didten: Intensives Hungern
und gleichzeitig mehr Sport und Bewegung
versorgen den Organismus nicht ausrei-
chend und fithren dazu, dass er seinen Stoff-
wechsel herunterfahrt und spéter der Jo-
jo-Effekt doppelt zuschlagt.

Hatchibu dagegen hélt die Zellen linger ge-
sund, weil das Schutzenzym Sirtuin1 ver-
mehrt ausgeschiittet wird. Das scheint den

i .Besonders je inneren Organe und das
,-G_ehl_m leiden darunter, Dam|t sl_e__nlcht

; ; geschadigt werden, schaltet der Kﬁrpe‘f:

: aufein Notprogramm um: Der Stoffwech-
sel erd verlangsamt Wenn.dasnoch
mcht relcht baut.der Organlsmus iiber:- -

. fliissige Strukturen ab: Er betreibt -
e '»Selbstkanmhallsmus«, indem er MUS- ;

;: “keln abbaut Genau die smd b :

unver-

MagBvoll genieBen — die Japaner zeigen uns mit
Hatchibu, wie es geht.

Alterungsprozess deutlich zu verlangsamen.
Auflerdem wird Zivilisationserkrankungen
wie Diabetes, Arteriosklerose und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorgebeugt.

- zichtbar beirﬁ Abnehmien, denn in den
-7 Muskeln werden die Kalonen verbrannt

Erst ganz zuletzt gehteran: die Fettde-

i pots, denn-diehat dle Natur als1etzte 3
- Reserve: vorgesehen :

Es reichien schon wemge Tage mtenswen b
Hungerns; um den Grundumsatz abzu: -~

L senken —nd: es dauert bis zu emem

Jahr; blS der Orgamsmus den Sparmodus

: wieder absc__haltet' lq.dl.ese_r Zeit bl_lden
“sich schon Jo-jo-Kilos, wenn
: dayrfggerech.t.esgn. :

ie nurbe- -

93



v

STRESS, LASS NACH!
SCHNELLE ENTSPANNUNG

So unterschiedlich, wie wir auf verschiedene
Anforderungen reagieren — was den einen
stresst, macht dem anderen Spaf$ -, so viel-
faltig sind auch die Wege zur Entspannung:
Was den einen entspannt, macht den ande-
ren hibbelig oder geht ihm gegen den Strich.
Deshalb sollten Sie ausprobieren, was Thnen
guttut und Spafl macht. Am besten wire es,
wenn Sie sich mehrere Techniken aneignen
und diese immer wieder zwischendurch

112

iiben. Dann haben Sie fiir jede Lebenssitua-
tion eine Entspannungstechnik parat und
konnen auf die passende zuriickgreifen.
Auf den folgenden Seiten stelle ich Thnen ei-
nige bewéhrte Entspannungsmethoden vor,
die Sie ohne Anleitung ausprobieren und
iiben kénnen. Methoden, die mithilfe von
Bewegungen entspannen, wie Feldenkrais,
Qi Gong, Tai Chi, Yoga oder Zilgrei, sollten
Sie besser mit einem Trainer erlernen.



STRESS, LASS NACH! SCHNELLE ENTSPANNUNG

Atmung - lhr natiirlicher
Helfer gegen Stress

Sind Sie aufgeregt oder vom Alltag ange-
spannt, atmen Sie schneller und flacher. Der
Einsatz von gezielten Atemziigen hilft Th-
nen, lockerer zu werden und Anspannungen
zu 16sen. Achten Sie doch einmal bewusst
darauf: Vielleicht atmen Sie auch sonst vor
allem im Brustbereich und nicht tief in die
Bauchregion hinein. Eine tiefe Atmung ver-
bessert Thr Wohlbefinden, denn sie versorgt
den Organismus besser mit Sauerstoff und
beruhigt die Psyche. Die tiefe Atmung hilft
auch bei Aufregung vor Priifungen, dem
Gehaltsgesprach oder dem Heiratsantrag ...
Atemiibungen konnen Sie miihelos tiberall
durchfithren: im Liegen, Sitzen oder Stehen.
Sie kénnen in vielen stressigen Lebenssitua-
tionen, zum Beispiel vor wichtigen Mee-

TIPP

TIEF DURCHATMEN HILFT

Denken Sie an etwas, liber das Sie
sich kiirzlich gedrgert haben. Dann
atmen Sie tief ein, sodass sich Ihre
Bauchdecke deutlich hebt. Konnen
Sie sich jetzt noch drgern? Falls ja,
atmen Sie noch zweimal ganz tief ein.
Jetzt ist der Arger sicher gar nicht
mehr so wichtig.

tings, oder zur sinnvollen Nutzung von lan-
gen Wartezeiten angewandt werden.

Wie alle neuen Methoden sollten Sie auch
die Atemtechniken gut iiben, damit Sie im
Alltag leicht und ohne allzu grof3e Uberle-
gung darauf zuriickgreifen kénnen.

Atemiibungen fiir zwischendurch
Fiir unterschiedliche Situationen gibt es un-
terschiedliche Formen der Atmung. Deshalb
habe ich Thnen eine kleine Auswahl effekti-
ver Techniken zusammengestellt.

TERMINSTRESS: SIE FUHLEN SICH
SCHON MORGENS UBERFORDERT
Atemtechnik: Sie bleiben morgens - noch
im Bett — auf dem Riicken liegen. Mit dem
Einatmen winkeln Sie ein Bein an und mit
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Fir alle, die nur wenig Zeit fiir ihre Fitness investieren konnen
oder wollen, kommt das Minimalprogramm wie gerufen. Nicht nur
Muskeln und Figur, auch Geist und Seele profitieren davon.

IN DIESEM BUCH FINDEN SIE:

o auf die Fragen:

Was brauchen Herz und Kreislauf mindestens?
Was benotigen Muskeln taglich? Was hilft
gegen Stress?

. und Top-Ubun-
gen fiir mehr Ausdauer, Kraft, Entspannung
und geistige Fitness: fiir jeden umsetzbar,
fiir verschiedene Fitnesslevel und immer
mit spiirbaren Effekten.

o _ J die den Korper bestmoglich
S . : versorgen: lebenslang gesund und fit!
o die motivieren und das

Einsteigen und Dranbleiben leicht machen.
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