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Wenn wir jedem Menschen die richtige Dosis Nahrung und
Bewegung geben konnten, nicht zu viel und nicht zu wenig,
hatten wir den besten Weg zur Gesundheit gefunden.

Hippokrates

Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Heftchen soll dir eine kleine Hilfestellung im Alltag sein, damit du moglichst lan-
ge fit und gesund bleibst. Wir - das sind die 3. Klasse Fachschule fiir Hauswirtschaft und
Erndhrung Kortsch, Fachrichtung Erndhrungswirtschaft und die 3 B der Wirtschaftsfach-
oberschule mit Schwerpunkt Sport Schlanders - haben uns im Unterricht mit den Themen
,Erndhrung“und ,Bewegung“ beschaftigt. Diese beiden Themen sind auch wichtige Schwer-
punkte der Siidtiroler Gesundheitsstudie CHRIS, die derzeit im Vinschgau durchgefiihrt
wird. Denn Erndhrung und Bewegung konnen von jedem von uns selbst beeinflusst werden
und sich gleichzeitig sehr positiv auf unsere Gesundheit auswirken. Die CHRIS-Studie haben
wir dann zum Anlass genommen, um dieses Heft zu gestalten - von der Idee iiber das Zusam-
mentragen der Inhalte bis hin zum Niederschreiben der Tipps und Rezepte. Diese sollen nun
jeden Teilnehmer der CHRIS-Studie begleiten.

Wir haben mit grofler Begeisterung und Freude an diesem Heft gearbeitet und bedanken
uns ganz herzlich bei unseren Lehrerinnen Monika Steinkeller, Simone Tschenett, Simone
Raffeiner und Jessica Colo und den Mitarbeitern des CHRIS-Teams, die uns geholfen haben,
dieses Projekt zu verwirklichen.

Wir wiinschen beim Lesen und vor allem beim Umsetzen der Tipps und Rezepte viel Spaf}!

Mit der Stdtiroler Gesundheitsstudie CHRIS untersucht das EURAC-Zentrum fur Biomedizin gemeinsam
mit dem Sudtiroler Sanitéatsbetrieb, wie Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten im Zusammenspiel mit
genetischen Veranlagungen fur verbreitete Krankheiten verantwortlich sind.

www.chrisstudy.it
http://wfo.oberschulzentrum-schlanders.com
www.fachschule-kortsch.it
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ISS DICH GESUND DURCH DEN ALLTAG

Hask du schon

Ein guter Start in den Tag — das Friihstiick 9eFr(lh5mckl—,‘?

Nimm dir Zeit fiir das Friihstiick, weil du damit deine Energiereserven wieder auffiillst und
mit Schwung in den Tag startest.

Rezept: Blitz-Musli (1 Portion)

Zutaten:

1 kleiner Becher Naturjoghurt (125g ,1,5% Fett)
170 g zerkleinertes Obst, je nach Geschmack

2 EL Walniisse

1 EL Sonnenblumenkerne (ca.10g)

Etwas Honig zum Siiflen

Zubereitung:
Das zerkleinerte Obst in eine Schiissel geben und mit Walniissen, Sonnenblumenkernen
und dem Joghurt vermischen.Zum Schluss je nach Bedarf mit Honig siif}en.

Tipps:

Das Obst soll der Jahreszeit entsprechen und méglichst aus deiner Umgebung stam-
men. Anstelle der Walntiisse kannst du Haferflocken nehmen, diese miissen jedoch ca.30
Minuten in Wasser quellen.

= Wusstest du, dass ...

...Sonnenblumenkerne Vitamin A, B, D, E, F und K enthalten und sich giinstig auf das Herz,
den Kreislauf und den Knochenaufbau auswirken? Walniisse konnen den Blutfett- und
Blutcholesterinspiegel, und somit das Arterioskleroserisiko senken.

Rezept: Bircher-Miisli (1 Portion)

Zutaten:

2 gehéufte EL Haferflocken

1 Msp Zimt

1 kleine Tasse Milch

1 Becher Naturjoghurt (zu 125g 1,5% Fett)
1 grob geraspelter Apfel

1 EL grob gehackte Haselntisse

Zubereitung:
Apfel waschen und raspeln. Haferflocken mit Milch und Jogurt quellen lassen. Apfel,
Haselniisse und Zimt dazugeben und gut vermischen.

Falls du ein Fan des klassischen Frihstiicks bist ...

...einfach Vollkornbrot mit selbstgemachter Marmelade oder mit Honig diinn bestreichen.
Runde das Frithstiick mit einem Stiick Obst (oder einem Glas frischgepresstem Saft) und
einem Milchprodukt ab. Trink dazu ungesiifiten Tee oder Kaffee.

Achtung: Trink nicht mehr als 2-3 Tassen Kaffee am Tag!

= Wusstest du, dass ...

...Getreide, Gemtise und Obst reich an Ballaststoffen sind, die in der Erndhrung eine grof3e
Rolle spielen? Sie wirken sattigend, regen die Kautatigkeit und die Verdauung an, binden
Schadstoffe, wirken sich positiv auf den Blutzuckerspiegel aus und schiitzen vor Herz-Kreis-
lauferkrankungen, sowie vor Dickdarmkrebs.

= Wusstest du, dass ...
... Milch ein sehr wichtiger Kalziumlieferant ist? Der Gehalt von durchschnittlich 1,2 g
Kalzium pro Liter tibersteigt den der meisten anderen Lebensmittel. Kalzium ist ein
Bestandteil unserer Knochen und wirkt neben korperlicher Bewegung vorbeugend gegen
Osteoporose.



Fir den kleinen Hunger zwischendurch

Saisonales Obst und Gemdise sind ideal fiir jede kleine Zwischenmahlzeit. Vielleicht darf es
auch einmal etwas mehr sein:

Rezept: Tomaten-Sandwich (1 Portion)

Zutaten:

2-3 Salatblatter

1Tomate

2 Blatt Basilikum

50 g Magerquark

Salz und Pfeffer

2 Scheiben Vollkorntoastbrot (25 g)

Zubereitung:

Salatblédtter waschen und trockenschleudern. Tomate waschen, Stielansétze keilférmig he-
rausschneiden und die Tomate in diinne Scheiben schneiden. Basilikum waschen, trocken-
schiitteln und die Blatter abzupfen.

In einer kleinen Schiissel Magerquark, Salz und Pfeffer mischen, Toastbrot toasten, 1 Schei-
be mit Magerquark bestreichen und mit Salat belegen, Tomatenscheiben darauf verteilen,
pfeffern und mit Basilikum bestreuen.

Die restlichen Toastscheiben daraufsetzen und leicht andriicken, Sandwiches mit einem
Brotmesser diagonal halbieren.

= Wusstest du, dass ...

...du mehr als 50% des tdglichen Energiebedarfs mit Kohlenhydraten decken solltest? Denn
durch ihre Aufnahme verfiigt der Korper stets iiber ausreichend Energie, um die lebens-
wichtigen Funktionen aufrechterhalten zu kénnen.

= Wusstest du, dass ...

...echtes Vollkornbrot nicht ein Mischbrot ist,das mit ein paar Kdrnern ,verziert” ist?
Vollkorn bedeutet, dass das ganze Korn, also mit Keimling und Schale, vermahlen wird. Es
enthélt eine Fiille von Wirk- und Ballaststoffen, die sittigen und sich im Korper duflerst
positiv auswirken.

Bevorzuge diese Sei sparsam mit diesen

Kohlenhydrate! Kohlenhydraten!
Folgende Lebensmittel Vollkornbrot, Vollkornreis, WeiBbrot, Backwaren
haben einen hohen Gehalt an Teigwaren aus (Croissant, Kuchen,
Kohlenhydraten:
Vollkorn, Kartoffeln, Torten,...),
Getreideflocken, SuBigkeiten, Zucker

Gerste, Hirse, Mais
(Polenta), Gemuse, Obst

Rezept: ObstspieBe mit Joghurt (1 Portion)

Zutaten:

Saft einer % Zitrone

50 g Magerjoghurt

1TL Honig (evtl. Ahornsirup/Apfeldicksaft/Birnendicksaft)
100 g gemischtes Obst der Saison

etwas Minze zum Garnieren

Zubereitung:

Zitrone auspressen. Obst putzen, gegebenenfalls schilen und in mundgerechte Stiicke
schneiden, mit Zitrone betraufeln.

Obst dekorativ auf Holzspiefie stecken und Spiefie mit etwas Minze garnieren und mit
Jogurt servieren.

Rezept: Karotten-Drink (1 Portion)

Zutaten:

400 g Bundkarotten
1 Bund Petersilie
Saft einer % Zitrone
% TL Rapsol

Zubereitung:

Karotten griindlich waschen und die Enden abschneiden,

Petersilie waschen und trockenschiitteln,

Zitronenhélfte auspressen, Petersilie und Karotten entsaften.

Karotten-Drink mit Zitronensaft und dem Raps6l mischen und sofort genieflen.
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Das Mihhqgessen

Energie beim Mittagessen isk der

HqupbenergietieFerqnh,

Rezept: Feine Lachsnudelpfanne (1 Portion)

Zutaten:

100 g Penne

2 kleine Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 TL Rapsol

60 g Lachsfilet

100 ml Gemtisebrithe

1 EL Limettensaft

2 EL magerer Frischkédse
100 g Rucola

einige Basilikumblattchen
Pfeffer

Zubereitung:

Penne in Salzwasser kochen, Schalotte und Knoblauchzehe klein schneiden, in Rapsol
andiinsten.

Lachsfilet wiirfeln, kurz mit anbraten, mit Gemtisebriihe und Limettensaft abloschen,
aufkochen, dann nur noch ziehen lassen.

Mageren Frischkése, Rucola und Basilikumblattchen unterriithren tiber die gut abgetropften
Nudeln geben, mit Pfeffer abschmecken.

! Wusstest du, dass ...

... Fisch hochwertiges Eiweif} enthalt?

...Seefisch ein wichtiger Jodlieferant ist?

...Fisch die lebensnotwendigen Omega-3-Fettsduren enthélt, die einen positiven Einfluss
auf dem Blutfettspiegel haben?

... Fisch reich an Vitaminen der B-Gruppe ist?

...je alter der Fisch wird, desto héher der Schadstoffgehalt ist?

Tipps zum Fischkauf:

o Achte auf Giite- und Nachhaltigkeitssiegel!

e Informiere dich {iber Fanggebiet und Herkunftsort, sowie iiber die Produktionsmethode!

e Frischer Fisch hat folgende Merkmale: die Augen sind prall und klar, die Schleimhé&ute
ohne Schmierfilm, das Fleisch ist elastisch und ohne unangenehmen Fischgeruch.

Rezept: Gartenschnitzel mit Polenta und gemischtem Salat
(4 Portionen)

Zutaten:

4 Kalbsschnitzel zu je 150 g

50 g Karotten

100 g Zucchini

50 g gelbe Paprikaschote

100 g Tomaten, geschalt

1-2 EL Oliven- oder Rapsol

50 ml Weiflwein

Wiirzmittel: % Knoblauchzehe, fein gehackt; 1 TL Basilikum, fein geschnitten;
Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Die Karotten, die Zucchini und die Paprikaschoten putzen,waschen und in kleine Wiirfel
schneiden. Das Gemiise in einer Pfanne mit etwas Ol diinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit Basilikum und Knoblauch verfeinern.

Das Kalbsschnitzel leicht klopfen und in einer heiflen Pfanne in etwas Ol kurz braten. Das
iiberschiissige Fett abgieflen, den Bratensatz mit Weilwein 16schen und das Gemtise dazu-
geben und salzen.
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Wusstest du, dass ...

... Fleisch ein wichtiger Eiwei8lieferant und eine wertvolle Quelle fiir Eisen,Zink und Vit-
amine der B-Gruppe ist?

Achtung: Fleisch enthalt tierische Fette, die einen hohen Anteil an geséttigten Fettsduren
und an Cholesterin aufweisen. Die in Innereien, Fleisch und Wurstwaren vorkommenden

Purine konnen bei iberméafligem Konsum zur Bildung von Gicht und Harnsteinen fithren.

Bestimmte Zubereitungsarten von Fleisch, wie Rduchern, P6keln und unsachgeméfles

Grillen, werden oft mit der Entstehung von Krebserkrankungen in Zusammenhang
gebracht .

Tipps:

12

Bevorzuge Fleisch von Tieren heimischer Bauernhdéfe

Achte auf Giite- und Herkunftssiegel

Verwende magere Fleisch- und Wurstsorten

Lege das Grillgut auf Alufolie oder auf Grillsteine, damit das Fett nicht in die Kohle trop-
fen kann und somit keine krebserregenden Stoffe entstehen konnen

Verzehre zu einem Fleischgericht méglichst viel Gemiise

und Salat, frische Krauter und Knoblauch sollen
deine Mahlzeit erganzen.

Ich hdbe gegen
eine selegenhliche ®
Madrende in geselliger

Runde nichks
einzuwenden.

Eine ,,zinftige Marende*

= Wusstest du, dass ...

...du durch die typische Marende mit Speck, Kaminwurzen, Kase zu viel Fett und Salz zu dir

nimmst? Ein Mann sollte am Tag nicht mehr als 80 g Fett zu sich nehmen, eine Frau
60 g.Bei der typischen Marende nimmt man schon 97 g Fett auf. Ersetzt du den Vollfettkése
durch einen Halbfettkase verringert sich der Fettgehalt um 8 g.

120

100

80

80

80

80

80

Brettimarende: Die fette Wahrheit

Bedarf an Fett bzw. Aufnahme von Fett bei einer Marende
(100 g Speck, 150 g Vollfettkase, 80 g = 1 Kaminwurz) in Gramm

Mann Frau

Quelle: FS Kortsch
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!Wusstest du, dass ...

..es auch die ,gesunden” Fette gibt? Omega 3-Fettsduren gehoren zu den ,guten” Fetten. Sie
wirken sich positiv auf erhéhte Blutfettwerte aus und beugen Herz-Kreislauferkrankungen
vor. Diese Fette finden wir in Fischsorten wie Forelle, Karpfen, Sardinen, Lachs, Thunfisch
und Hering.

= Wusstest du, dass ...
...tierische Fette einen groflen Anteil an gesattigten Fettsduren enthalten und deshalb
nur in Maflen verzehrt werden sollten? Pflanzliche Fette und Ole enthalten ungesittigte
Fettsduren und sind deshalb zu bevorzugen. Fiir den Garprozess solltest du fettsparende
Garverfahren (Dampfen, Diinsten) auswéahlen. Beschichtete Pfannen helfen bei der Fettein-
sparung!

Achtung: in fettreichen Wurst- und Kasewaren, Torten, Bratensaucen, Stifligkeiten sind
versteckte Fette” enthalten. Streichfette (Butter, Streichkése, ...) nur diinn auftragen und
sparsam verwenden.

Tipps: Welche Fette und Ole sind geeignet fiir...

... ,kalte Kiiche“: kaltgepresste Pflanzendle, z.B. Olivendl und Rapsol
... Braten: Raps-, Sonnenblumen-, Maiskeim- und Erdnussol
...Grillen und Diinsten: Raps- und Olivendl

... Frittieren: Erdnussol, Kokosfett und Palmfett

14

Leichte Kost zum Abendessen

Gemiisepfanne (1 Portion)

Zutaten:
100 g Gemiise nach Jahreszeit (Zucchini, Peperoni, Karotten, Melanzane, Tomaten)
1 EL Raps- oder Olivenol

Zubereitung:
Gemdtise waschen, schneiden und in Ol diinsten, mit Krautersalz wiirzen

Rezept: Frittata

Zutaten:

1 kleine Zucchini (im Winter eignet sich auch Wurzelgemiise)
0l

2 Eier

20 ml Mich

10 g Parmesan

Zubereitung:

Zucchini waschen und schneiden, mit Ol in einer Pfanne anbraten.

Eier quirlig schlagen, Milch und Parmesan untermischen, Gewtirze dazugeben.
Gemisch zu den Zucchini geben und zu einer festen Masse braten.

Tipp: O
Pro Woche solltest du nur drei bis vier Eier essen.

Achtung: Das bezieht sich auch auf die versteckten Eier
in Backwaren!
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Rezept: Gemiisesuppe

Zutaten:

1Zwiebel

500 g Gemiise nach Jahreszeit (Peperoni, Zucchini, Kiirbis, Tomaten, Karotten,
Champignon...)

Gemdtisebriihe

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel fein hacken, Gemiise waschen und in feine Stifte oder Wiirfel schneiden.

Gemiise und Zwiebel in Ol anrdsten, mit Wasser aufgieflen, kdcheln lassen bis das Gemdise
durch ist, nach Belieben piirieren.

Tipp:
Vermeide fettreiche, schwer verdauliche Gerichte. Bevorzuge pflanzliche Eiweif3e z.B.
Hiilsenfriichte und Gemiise in gekochter Form.

Krautersalz einfach selber machen

Krauter: Basilikum, Petersilie, Schnittlauch, Origano, Thymian, Majoran, Rosmarin, Dill...
Wurzelgemiise: Lauch, Karotten, Zwiebel, Sellerie

Salz

Zubereitung von Kréutersalz

Krauter trocknen (im Dorrgerit oder an einem trockenen, luftigen Ort)

Gemtise fein schneiden und ebenfalls trocknen,

getrocknete Krauter und Wurzelgemiise mit dem Salz in einer Kiichenmaschine
zerkleinern

Trinken, trinken, trinken ...

= Wusstest du, dass ...

..du mindestens 1,5-2 | Fliissigkeit iiber den Tag verteilt trinken solltest (das sind ungefahr
8-10 Trinkglaser!)?

...Limonade & Co.viel Zucker enthalten? Sie sind nicht geeignet, deinen téglichen Fliissig-
keitsbedarf zu decken.

...Wasser das gestindeste Getrank ist?

Achtung: Alkohol ist kein Durstléscher, sondern ein energiereiches Genussmittel. Bei
regelmafligem Konsum ist er gesundheitsschadlich!

Tipps fir ,,Wenigtrinker*:

* Sorge dafiir,dass immer und iiberall Getrdnke bereit stehen: z.B. eine Flasche Wasser oder
eine Kanne Tee am Arbeitsplatz oder fiir unterwegs.

» Gewohne dir an,zu bestimmten Zeiten ein Glas Wasser zu trinken: nach dem Aufstehen,
vor und zu jeder Mahlzeit, beim Nachhause kommen.

e Manchmal darf es auch etwas bunter sein: Obst-und Gemiisesafte mit Wasser verdiinnt
(1:3) schmecken lecker und liefern zudem gesunde Vitamine und Ballaststoffe.
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SPORT UND BEWEGUNG IM ALLTAG

So haltst du beim Sport durch

Geht es dir auch so,dass du nach Feierabend lieber auf der Couch liegst, anstatt Sport zu
betreiben?

Fallt dir bei sportlicher Betatigung auch das Sprichwort ,Sport ist Mord“ ein?

Und bist du zu wenig motiviert, regelméaflig Sport zu machen?

Dann bist du hier genau richtig!

Die folgenden Tipps helfen dir motiviert und mit Freude Sport zu betreiben.

» Beginne heute! Es ist nie zu spét, sportliche Betdtigung in deinen Alltag einzubauen. Du
findest etwas Passendes fiir dich.

» Ubertreibe nicht, sondern setze dir kleine Ziele. Sonst verlierst du schnell die Lust und
Freude.

» Mache den Sport, der dir am besten gefillt. So ist es leichter, regelmaflig und motiviert
Sport zu betreiben. Bist du noch nicht sicher, welcher Sport fiir dich geeignet ist, versuche
es mit Schnupperkursen.

* Verabrede dich mit Freunden oder der Familie zum Sport,denn gemeinsam macht es
mehr Spaf}. Und bist du erst einmal verabredet, versetzt du Freunde und Familie nicht
mehr so schnell.

 Belohne dich nach dem Sport, gonne dir z.B. ein Bad oder geh shoppen. Denn so bleibt
der letzte Gedanke an den Sport als ein positiver Gedanke in Erinnerung.

Behandle Sport wie einen fixen Termin, damit er zu einer Routine wird. Wenn du dir z.B.
vornimmst, montags und freitags fiir eine halbe Stunde laufen zu gehen, dann halte dich
daran und genief3e die Zeit.

e Erfinde keine Ausreden, sondern suche nach Alternativen. Hast du z.B.zu wenig Zeit, um
ins Fitnessstudio zu gehen, dann spaziere einfach eine viertel Stunde in der freien Natur.
Baue im Alltag kleine sportliche Betitigungen ein. Geh z.B. zu Fuf} einkaufen und
verzichte auf den Lift.

e Fiihre ein Trainingstagebuch! So siehst du deine Fortschritte und Erfolge, und du er-
kennst die Vorteile und bewahrst die Motivation.

Den ,inneren Schweinehund“ zu tiberwinden, ist eine stdndige Herausforderung. Nimm
den Kampf auf und du bist bereit, sportlich durchzustarten! Damit tust du Geist und Seele
etwas Gutes!

Fiihre also deinen Hund spazieren, auch wenn du keinen hast!
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Sportliche Betdtigung im Alltag

Du verbrennst bei einem 10-miniitigen Treppensteigen ungefidhr 60, wenn du einkaufen
gehst bis zu 129 Kalorien. Beim Fensterputzen baut dein Korper in 30 Minuten bis zu 183
Kalorien ab. Diese Zahlen hiangen jedoch von deinem Korpergewicht ab.

Du siehst, um etwas fiir deine Fitness zu tun, brauchst du nicht unbedingt ins Fitnessstudio
zu gehen oder jeden Tag eine Stunde zu joggen. Einfache Ubungen kann man auch in den
Alltag einbauen.

Hier einige Tipps:

 Beim Busfahren kannst du zum Beispiel eine Station frither austeigen und den restlichen
Weg zu Fuf} zuriicklegen.

* Wenn du mit dem Auto unterwegs bist, stell dieses ein Stiick von deinem Ziel entfernt ab
und geh den Rest zu Fuf}.

« Vor allem bei schlechtem Wetter und im Winter kannst du auf Videospiele zuriickgrei-
fen,um in Bewegung zu bleiben. Heutzutage gibt es viele Moglichkeiten, sich mithilfe
von Spielekonsolen und Fitness-DVDs fit zu halten. Ein Beispiel dafiir ware Wii-Fit und
Balance Board.Jedoch ist das mit Bewegung in der freien Natur nicht zu vergleichen.

e Zum Trainieren der Muskeln beim Autofahren kannst du an roten Ampeln das Lenkrad
umfassen und es zusammen pressen, bis die Ampel wieder griin wird. Dies ist hilfreich
fiir die Brustmuskulatur und die Innenseite der Oberarme. Im Stau kannst du diese
Ubung ebenfalls machen, denn sie baut auch Stress ab.

Die Bewegungspyramide fiir Kinder und Erwachsene
Kinder 60+ bewegte Minuten téglich Erwachsene 30+ bewegte Minuten téglich

Sitzende Freizeit:
je weniger desto besser

Sitzende Freizeit:
je weniger desto besser

Kraftsport: N Kraftsport:
2-3 x pro Woche, 2-3 x pro Woche,
nach Lust und Laune mindestens 10 Minuten

Ausdauersport:
3-5 x pro Woche,
mindestens 20 Minuten

Alltags- und

Ausdauerbewegung

zusammen mindestens Alltagsbewegungen:

eine Stunde téglich taglich mindestens
30 Minuten
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In dieser Tabelle findest du einige Beispiele, die aufzeigen, wie viele
Kalorien man bei welcher Sportart verbrennt.

Kérpergewicht (kg) 50 60 70 80 90
FuBball 396 474 552 636 714
Inlineskaten 348 420 486 558 624
Laufen (8 km/h) 408 481 570 648 732
Nordic Walking 264 294 342 384 432
Radfahren (15 km/h) 300 360 420 480 540
Schwimmen 486 582 678 780 876
Tanzen 156 186 216 246 276

Chris hat auch einen Schreibtischjob und um sich fit zu halten, macht er ein paar Ubungen
wihrend der Arbeit. Probiere das doch einmal aus! Es ist wichtig, dass du eine optimale Ein-
stellung von Sitz, Riicken-und Armlehnen hast. Genauso wichtig sind die Tischhéhe und die
Anordnung der Arbeitsmaterialien. Wichtig wire auch, wenn du zwischendurch ein paar
einfache Fitnessiibungen am Arbeitsplatz machen wiirdest.
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Pegoraro Jonas

Beschreibung: Stell dich aufrecht und
schulterbreit hin. Der rechte Fuf} ist nach
hinten versetzt. Die Fauste werden vor dem
Gesicht zusammengehalten, mit Ellbogen
zum Boden hin zeigend. Stelle dir vor, du
miisstest jetzt gegen einen Gegenstand
schlagen und atme dabei mit dem Boxhieb
aus. Fithre danach den Schlagarm genauso
schnell wieder zuriick und atme dabei wie-
der ein. Wiederhole die Ubung 20 bis 30 Mal
und wechsle danach die Seite.

Gander Martin

Beschreibung: Setze dich aufrecht hin und
nimm zwei Wasserflaschen (entweder je
0,51 oder auch je 1,51).Lass die Arme
seitlich am Korper hidngen,dann beuge die
Arme nach oben und atme dabei gleich-
zeitig aus. Anschlieflend die Arme wieder
nach unten durchstrecken. Versuche 3
Serien zu jeweils 15 Wiederholungen zu
machen; 2 Minuten Pause dazwischen.

Weitere Beweglichkeits-, Kraftigungs- und
Dehnungsiibungen findest du unter:
http://wfo.oberschulzentrum-schlanders.com/

nachrichtenleser/items/broschuere-zur-chris-studie-
zusammenarbeit-mit-eurac-research.html

Wir Menschen unterscheiden uns im Alter,in den Interessen und in korperlichen Voraus-
setzungen. Allerdings gibt es so viele Sportarten, dass fiir alle etwas Passendes dabei ist.
Finde es heraus und starte durch!

Ich Stelle euch verschiedene
Sporkarten vor, die Spab
mdchen, kosheﬂgunsug
sind und nebenbei Kglorien
verbrauchen.

23



Wandern, Spazieren

Die Gegebenheiten hier im Vinschgau sind
perfekt fiir das Wandern und Spazieren
geeignet. Die Routen sind sehr verschieden,
von entspannten und lockeren Spaziergén-
gen auf den Waalwegen bis hin zu Wande-
rungen, die auch sehr anspruchsvoll und
anstrengend sein konnen. Beim Wandern
benétigt man nur geeignetes Schuhmateri-
al (Bergschuhe) und evtl. Wanderstocke.

Laufen

In jeder Gemeinde findet man geeignete
Wege zum Laufen; dazu erleichtern gute
Laufschuhe die Ausiibung.

Anféanger sollten sich nicht tiberschétzen
und kiirzere Strecken laufen. Sie sollten
sich auf sich selbst konzentrieren und nicht
versuchen Vorbeilaufende einzuholen. Ein
Laufpartner hingegen ware sehr gut,denn
so erscheint das Laufen nicht so anstren-
gend und zudem sollte es méglich sein,
sich mit dem Laufpartner zu unterhalten.
Fiir Neueinsteiger haben wir zudem den
Tipp, Intervallldufe zu machen. Das heifit,
man sollte zwischen Laufen und Gehen
abwechseln.

Schwimmen

Diese Sportart ldsst sich vor allem im
Sommer gut ausiiben, aber auch im Winter
stehen einige Hallenbéder in verschiede-
nen Gemeinden zur Verfiigung. Der ganze
Korper wird beansprucht und die Gelenke
werden auch bei ibergewichtigen Personen
nicht iiberbelastet. Die Kosten sind gering,
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da man nur eine Schwimmbekleidung und
den Eintritt bezahlen muss. Es werden in
den verschiedenen Schwimmanlagen auch
Schwimmkurse angeboten.

Radfahren

Im Vinschgau sind die Voraussetzungen
fiir das Radfahren bestmoglich gegeben.
Es gibt ein ausgebautes Radstreckennetz.
Radfahrer, die eine grofiere Herausforde-
rung suchen, konnen sich an den vielen
Bergstrecken versuchen. Um in das Rad-
fahren einsteigen zu konnen, kann man
sich anfangs auch mit einem billigeren
Mountainbike begniigen.

Tanzen

Es sind keine Hilfsmittel erforderlich, Tan-
zen ist deswegen eine Bewegungsform, bei
der man geringe Ausgaben hat. Man konnte
allerdings auch verschiedene Tanzkurse
belegen, bei denen man in Gesellschaft

von anderen ist. Diese Sportart spricht

alle Altersklassen an. Fiir Jiingere sind es
vor allem moderne Tanzarten wie Zumba,
Salsa und Tango, hingegen dltere Menschen
werden vor allem Walzer, Polka oder einen
Bayrischen bevorzugen. Beim Tanzen ver-
brennt man ca. 228 Kcal pro Stunde.

Inlineskating und Eislaufen

Diese Sportarten werden mit einer hoheren
Geschwindigkeit ausgefithrt. Zudem ist die

Verletzungsgefahr nicht zu unterschétzen,

aber auch der Spafifaktor, der vor allem ein

jingeres Publikum anspricht. Auch fiir die-

se Sportarten gibt es in einigen Gemeinden
hierfiir vorgesehene Wege bzw. Eislaufplat-
ze.Um Inlineskaten zu konnen, ist man fast
daran gebunden, Inlineskates zu kaufen,
hingegen beim Eislaufen kann man sich die
geeigneten Schuhe auch ausleihen.

Nordic Walking

Nordic Walking hat sich zur Trendsportart
entwickelt und kann von jedem ausgetibt
werden, ob jung oder alt. Viele sind mit
Joggen schnell iiberfordert und geben sehr
héufig wieder auf. Nordic Walking kénnte
die Alternative darstellen; dazu braucht es
nur geeignete Stocke. Walking oder Nordic
Walking kann die Vorstufe zum Joggen
sein. Durch den Einsatz der Nordic Walking
Stocke trainiert man neben der vorderen
und hinteren Armmuskulatur auch Riicken
und Beine; man nimmt sogar an, dass 90%
der Muskulatur beansprucht werden.
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Auswirkungen von Sport und Bewegung

Leben ist Bewegung, ohne Bewegung ist kein Leben méoglich.

Wissenschaftliche Studien belegen, dass Sport positive Auswirkungen auf Kérper und Geist
hat. Hier erfahrst du, inwiefern Sport deine Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination
und auch deine Gesundheit beeinflusst.

Seikdem ich Sport betreibe,
bin ich korperlich und mental viel besser drauf.
vor dllem hde sich dber meine Ausdduer verbessert.

Mein Puls isk niche mehr 50 hoch, ich kann ndches jek2k
besser schlafen und komme niche mehr so0 leichk quber Puske.
Zweimal wochentlich gehe ich ins Fikpessstudio, um die
verschiedenen Muskelgruppen 24U skdrken. Seikdem hdbe ich eine
bessere qul—,ung ung sehe besser qus. Meiskens versuche ich
nach dem Trqinin3 noch 2u dehnen und mich 2u enkspannen.
Posikives hdbe ich duch bei der Arbeit erfahren, ich kann mich viel
besser konzenkrieren und ich bin viel weniser dangespannk.
Clbrigens hde Sich s0qar mein Cholesl;erinspiegel 3esenku
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Im Bereich Ausdauer bewirkt sportliche Betatigung eine Vergroferung des Herzmuskels,
zudem wird das Herz besser durchblutet und beugt einem Herzinfarkt vor. Der Ruhe- und
Belastungspuls sinkt und die Sauerstoffaufnahme wird verbessert. Der Cholesterinspiegel
nimmt ab. Kontinuierliche sportliche Betdtigung fithrt auflerdem zu einer verbesserten
Fettverbrennung und bewirkt damit auch eine Gewichtsabnahme.

Mit dem Krafttraining verbessern sich die Festigkeit und Belastbarkeit von Sehnen, Ban-
dern und Knorpelverbindungen. Einem ungleichen Muskelaufbau wird vorgebeugt, ebenso
Haltungsschwachen und Erkrankungen (z. B. Osteoporose). Des Weiteren nimmt die Mus-
kelmasse zu, man erhdht seine Kérperspannung und verbessert die Kdrperhaltung.

Durch Ubungen im Bereich der Beweglichkeit werden die elastischen Eigenschaften von
Muskulatur, Sehnen und Bénder verbessert. Durch eine verbesserte Gelenkigkeit kann der
anatomische Spielraum der Gelenke ausgentitzt werden. Das Verletzungsrisiko wird damit
gesenkt und man kann muskuldren Ungleichgewicht entgegenwirken.

Mit dem Koordinationstraining erreicht man eine bessere Korperbeherrschung. Durch
eine gute Koordination verbessert sich die Lernfahigkeit, d. h.je hoher das Niveau der
koordinativen Fahigkeit, desto schneller konnen neue bzw. schwierige Bewegungen erlernt
werden und vor allem wird der Bewegungsablauf praziser und effektiver.
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