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SPORT -~ KNOW HOW

Fit - Komm mit - Ausreden

Text: Mag. Giinter Schagerl, Foto: ASKO-Fit

»Ich bin auch nicht als Sportler auf die Welt
gekommen. Mich hat ein Freund bzw. die
Freundin dazugebracht®. So erleben die mei-
sten den Beginn ihrer ,Fitness- und Sport-
lerkarriere®. Griinde fiir sportliche Aktivitat
gibt es genug. Aber viele der rund 60 %
sportlich inaktiver Menschen in Osterreich
haben noch Gegenargumente, obwohl sie im
Innersten ihres Herzens schon ahnen. ,Ohne
Bewegung wird es nicht gehen.“ Diese
brauchten nur mehr eine kleine Hilfe der
bereits aktiven Vorbilder. Daher wollen wir
diese ,Gesundheitsforderer ansprechen, er-
suchen und unterstiitzen, ihre Bekannten
mit einem personlichen Gesprach zu einem
richtigen Start zu motivieren. Fir — Komm mit!
Fir das Gesprach und zum Schmunzeln:
24 gefundene Ausreden und entsprechende
Antworten. Das Ziel: Gesund aktiv - Aktiv
gesund. Weitere Infos auf der Homepage
unter www.askoe.or.at oder den Info-Kupon
auf Seite 14 faxen oder einsenden.

,WFit - Komm mit“ — ohne Ausred’!

»Ich habe leider keine Zeit. Arbeit, Familie, Haus
und Garten brauchen mich so sehr ..... “ Es gibt
genug Menschen ohne frei verfiigbare Zeit. Oft ist aber
der angegebene Zeitmangel eine billige Ausrede, um
nicht sportlich aktiv zu werden. 1-2 Stunden Sport pro
Woche in einer netten Gruppe sollten doch mdoglich
sein. Fit - Komm mit.

»Ich bin viel zu miide fiir Sport.“ Wer 15 Minuten
nach Beginn einer leichten Aktivitat immer noch mide
ist, sollte stoppen und sich passiv erholen. Ansonsten
ist die aktive Erholung vorzuziehen

»Flir Sport bin ich schon zu alt.“ ,Wer rastet der
rostet”. Auch im hohen Alter ist man noch trainierbar.
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Allerdings ist ein medizinischer Check (Belastungs-
EKG) anzuraten. Zu empfehlen sind nur Bewegungs-
formen, die den Bewegungsapparat und das Herz-
Kreislauf- System kontrolliert belasten (z.B. Ergo-
meterfahren) und die Sturzgefahr gering halten.

»Gesundheitliche Griinde verbieten mir sportliche
Aktivitat.“ Es gibt gesundheitliche Griinde fiir ein
Sportverbot. Ein MindestmaRB an Bewegung ist jedoch
fast immer moglich und notwendig. Art und AusmaR
sollten allerdings unbedingt mit ihrem Arzt entschie-
den werden. Wichtig: Keine Ubertreibungen!

»,Ich finde kein geeignetes Sportangebot fiir
mich.“ Uber 20.000 Vereine mit Sportangeboten in
ganz Osterreich, Fitnesscenter, Gesundheitshotels und
die groBte Sportarena der Welt - die Natur - bieten
zusatzlich viele Sportmaglichkeiten.

~Sport gibt mir nichts und macht mir keinen
SpaB.“ Wer macht schon gerne Sport ohne personli-
che Erfolgserlebnisse ? Fit - Komm mit will diese ver-
mitteln. Wahrscheinlich der wichtigste Schritt dazu ist
der geeignete Partner fir den Einstieg. Er hat die glei-
chen Ziele und ist selbst an einem regelmaBigen Sport-
termin interessiert. Eine nette Gruppe bringt dazu
noch Abwechslung.
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»Heute nicht, morgen fange ich an.“ Morgen fang
ich tatsachlich an, weil der Sporttermin mit dem
Partner schon fixiert ist.

»Sport ist fiir jene, die zu viel Freizeit haben und
nichts arbeiten miissen.“ Sportliche Aktivitaten
betreiben jene regelmaBig - alleine, mit einem Freund
oder in der Gruppe - die den Wert und die Chancen der
Bewegung schon personlich erlebt haben. Der wichtig-
ste Schritt ist aber der erste, er muB3 Erfolgserlebnisse
bieten.

»Sport ist alleine fad, ich habe niemanden der
mich motiviert.“ Ein Sportfreund oder eine Sport-
freundin motiviert oft, sportlich aktiv zu werden und
regelmaBig etwas zu tun. Wer dann die vielen positiven
Wirkungen selbst spirt und erlebt hat, wird dabei blei-
ben. Daher: Fit - Komm mit dem Partner.

»Ich mache genug Bewegung, in der Arbeit und zu
Hause.“ Neben den vielen sitzend Berufstatigen gibt
es auch viele Menschen, die eine schwere korperliche
Arbeit ausiiben. Bestimmte sportliche Aktivitaten, wie
z.B. Schwimmen, haben eine erholende und aus-
gleichende Wirkung, speziell auf den Bewegungs-
apparat.

»,Die Verletzungsgefahr beim Sport ist mir zu
groB.“ Eine gewisse Verletzungsgefahr ist beim Sport
immer gegeben. Das Leben ist lebensgefahrlich.
Natlrlich bestimmt die Auswahl der Sportart (FuBball,
Skil) aber vor allem die ,Dosis® ob ein Medikament zu
Gift wird. Daher: Fit - Komm mit Kopfchen.

»Sport ist mir zu anstrengend, mir geht schnell die
Luft aus.“ Beim gesundheitsorientierten Ausdauer-
training sollte man noch problemlos reden kdnnen.
MaBig, aber regelmaBig. Laufen ohne Schnaufen. Ein
sportmedizinischer Check gibt genauere Hinweise
uber die optimale Belastungshohe. Weitere Infos unter
www.askoe.or.at. Fit - Komm mit.

»,No sports, der Fitnesswahn geht mir auf die
Nerven!“ Trends sind immer diskussionswiirdig und
kritisch zu hinterfragen. Auf Churchills ,no sports®
horen dennoch immer weniger Menschen, weil sie
spiren, dass Bewegungsmangel korperlich und geistig
lahmt. Bewegung ist eine biologische Notwendigkeit.

~Sport? Nein Danke. Ich mag keinen Muskel-
kater.“ Muskelkater ist Zeichen einer Uberforderung
des Bindegewebes. Muskelkater tritt vor allem nach
ungewohnten Bewegungsformen auf und ist Zeichen
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der Untrainiertheit oder des Ubertrainings. Bei regel-
maBigem Training gibt es kaum Muskelkater.

,Beim Sport schwitzt man.“ Beim Sport muss man
nicht immer schwitzen, damit er sinnvoll ist. Schwitzen
dient der Temperaturregulation. Gleichzeitig werden
mit dem Schweif Schadstoffe ausgeschieden. Nach
der Korperhygiene flihlt man sich wie neugeboren.

,Beim Sport leidet meine Frisur.“ Die ,Pflege® der
inneren Organe wie Herz und Lunge ist mindest genau-
so wichtig wie die Frisur. Oder? Daher: Fit - Komm
mit.

»Ich habe keine Ausriistung.“ Die funktionstiichtige
Ausristung ist eine Voraussetzung fiir die Sport-
ausiibung. Eine profunde Beratung vor dem Kauf spart
Arger. Vielleicht weiB der Sportpartner, wo man gut
beraten wird.

»Ich bin zu ungeschickt, ich will mich nicht bla-
mieren.“ Die Geschicklichkeit ist trainierbar, einfache
Techniken oft rasch erlernbar. Niemand blamiert sich,
wenn er die ersten Schritte wagt. Empfehlung: Be-
ratung durch einen Sportexperten tber den Trainings-
aufbau und die ersten Schritte mit einem einfiihlsamen
Partner.

»Jetzt nicht, ich habe zu viel gegessen!“ \er-
dauungsarbeit belastet das Herz und behindert die
Atmung. Nur leicht bewegen, nicht belasten!

,Der Trainer ist inkompetent und unsympathisch.“
Der Trainer ist inkompetent und unsympathisch. Das
ist ein Grund, das Angebot gemeinsam mit dem Sport-
partner zu wechseln. Fit - Komm mit. Wir gehen wo
anders hin.

,Das Wetter ist zu heiB, zu schwiil, zu regnerisch,
zu kalt, zu windig, zu eisig.“ Wenn das Wetter wirk-
lich zu geféhrlichen Situationen fihren kann - wird
einfach das Sportprogramm geandert. Der Fixtermin
in der Woche mit dem Sportpartner wird nicht abge-
sagt.

,Heute freut mich gar nichts.“ Oft vergeht die
Bewegungsunlust in den ersten 15 Minuten. Daher:
Ausprobieren! Fit - Komm mit.

»Ich habe zu viele andere Interessen (Fernsehen,
Theater, Sprachkurs etc. ...).“ Wer viele Interessen
hat, kommt leicht in einen Terminkonflikt. Bewegung
ist genauso wichtig.!

www.askoe.or.at
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»Ich gebs ja zu, ich bin einfach faul.“ Wenn man
will, gibt es immer einen Grund sich vor dem Sport zu
driicken. Allerdings wird es schwieriger, wenn ein fixer
Termin mit einem Sportfreund abgesagt werden muss
und die Gruppe wartet. Daher: Fit - Komm mit.

Fit - Komm mit* — Wirkungen

Alle positiven korperlichen, seelischen und sozialen
Wirkungen regelméaBiger Bewegung spurt man leider
nicht. Risikofaktoren werden ab- und Schutzfaktoren
fur die Gesundheit aufgebaut. Und zwar:

Herz-Kreislauf

« Okonomisierung der Herz-Kreislauffunktion (z.B.
niedrigerer Puls bei gleicher Belastung)

+ Beitrag zur Blutdrucknormalisierung

+ Verbesserung der FlieBeigenschaften des Blutes

* Verbesserung der arteriellen und vendsen
Durchblutung

+ Beitrage zur Arteriosklerosevorbeugung

« Senkung des Risikos fur Herzinfarkt, Schlaganfall
und Schaufensterkrankheit

* bessere Gehirndurchblutung

Atmung

» Zunahme des Lungenvolumens

+ Verbesserte Sauerstoffversorgung bei verminderter
Atmungsarbeit

+ Risiko fir Erkaltungskrankheiten sinkt

Verdauung und Stoffwechsel

+ Positive Veranderungen im Bereich des Harnsaure-,
Triglycerid-, Cholesterin- und Blutzuckerstoff-
wechsels

+ Gewichtsregulation

+ Anregungung der Darmtatigkeit

» Geringeres Gallensteinrisiko

Bewegungsapparat

+ Bessere Stiitzfunktion durch die Muskulatur

+ Hohere Knochendichte

+ Riickenproblemen, Haltungsschwichen und Uberla-
stungsschaden wird entgegengewirkt (Arthrose-
pravention)

» Erhohung der Beweglichkeit und Belastbarkeit der
Gelenke

Nervensystem

+ Bessere Koordinationsfahigkeit und Bewaltigung
des Alltags

+ Verbesserte Erholungsfahigkeit

+ Steigende Schlafqualitat
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» Verringerung von Kopfschmerzen und Wetterfihlig-
keit

+ Gesteigerte Aufmerksamkeit und Lernfahigkeit

+ Stressabbau und gesteigerte Stresstoleranz

Immunsystem

« Aufbau von Widerstandskraft gegen Infektions-
krankheiten

« Unterstiitzung der Vorbeugung mancher Krebs-
formen (Brust-, Darmkrebs)

Hormonsystem

+ Steigerung der Insulinwirksamkeit

« Verringerung der Ausschiittung von Stress-
hormonen

Seelischer Nutzen

+ Gesteigertes Selbstwertgefiihl

+ Minderung von Spannungen und Angsten
» Positivere Stimmung

Sozialer Nutzen
* Neue Freundinnen, neue Kontakte
« Erhalten der Mobilitat und Selbstandigkeit im Alter

Gesamt
+ Erhohte Leistungs- und Erholungsfahigkeit
» Verzogerung der Alterungsprozesse

,Fit - Komm mit* - Interessenten

die sich und andere aktivieren wollen, fordern mit dem
Info-Kupon auf Seite 14 Informationen iiber den Ablauf
der Aktion an.
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