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Bewegung und Sport machen

das Leben LEBENSWERT

Interview. Michael Miskarik,
Niederlassungsleiter der HDI
Lebensversicherung AG in
Osterreich, spricht mit Jasmin und
Carmen Klammer tiber Bewegung,
Sport und korperliches

Wohlbefinden.

Michael Miskarik: Sehr geehr-
te Damen, Sie beide sind als Er-
ndhrungsberaterinnen  titig,
decken aber auch den Bereich
Fitness ab. Warum hat dieses
Thema bei lhnen so groBen
Stellenwert?

Jasmin Klammer: Da wir bei-
de leidenschaftliche Sport-
lerinnen sind, geben wir
unsere  Motivation und
unser Wissen gerne an jene
Menschen weiter, die sich
uns anvertrauen. Nach mei-
nem Didtologie Studium ab-
solvierte ich eine Ausbil-
dung zur Personaltrainerin,
wéhrend derer ich zu der Er-
kenntnis kam, dass sich vie-
le unserer Patientinnen und
Patienten nicht ausreichend
bewegen und daher auch
eine nachhaltige Gewichts-
reduktion ohne Sport nicht
gelingen kann. Insbesonde-
re bei chronisch kranken
Menschen sehen wir enor-
me Verbesserungspotenzia-
le bei gesundheitlichen Be-
schwerden, wenn regelmé-
Rig Sport betrieben wird.

Steht ausreichende Bewegung
mit Gesundheitspravention in
kausalem Zusammenhang?

Carmen Klammer: Ja, defini-
tiv. Unserer Meinung nach
bildet eine ausgewogene Er-
ndhrung, in Verbindung mit
Sport, das Fundament fiir
einen gesunden Organis-
mus. Ausreichend Bewe-
gung beugt Erkrankungen
vor, starkt die Abwehrkraf-
te, unterstiitzt eine langfris-
tige Gewichtskontrolle und
verbessert auch das mentale
Wohlbefinden. Gesund zu
sein, bedeutet namlich nicht

nur einfach schlank zu sein,
sondern sich auch richtig
wohlzufiihlen. Zudem for-
dert ausgiebige Bewegung
das Selbstwertgefiihl und
fiihrt zu einer erhohten
Gliickshormonausschiit-
tung (Dopamin, Serotonin,
Endorphine und vieles
mehr).

Wie viel Bewegung ist lhrer
Meinung nach notwendig, um
einen gesundheitlichen Nut-
zen zu erzielen?

Jasmin Klammer: Grundsitz-
lich unterscheiden wir zwi-
schen Bewegung und Sport.
Fiir uns ist Bewegung all
das, was im Alltag passiert.
Mit dem Hund spazieren zu
gehen, Treppen zu steigen
oder zu Fuld zur Arbeit zu
gehen. Bewegung ist wich-
tig, jedoch nicht mit sportli-
cher Betitigung gleichzu-
setzen. Als Sport bezeich-
nen wir Aktivititen, bei
denen Muskeln wirklich be-
ansprucht werden und der
Puls in die Hohe getrieben
wird.

Das bedeutet also, auch in Be-
rufen mit viel Bewegung sollte
noch Kraft- und Ausdauertrai-
ning absolviert werden.

Jasmin Klammer: Richtig, ge-
rade in korperlich anstren-
genden Berufen kommt es
oft zu einseitigen Belastun-
gen. Dies kann zu Riicken-
und  Schulterproblemen,
oder zu Uberlastungen der
Gelenke fiihren. Beispiele
dafir sind stark bean-
spruchte Kniegelenke bei
Fliesenlegern, oder Riicken-
und Schulterbeschwerden,
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die sich nach einigen Jahren
oft bei Maurern oder Kell-
nern einstellen. Obwohl die-
se Berufsgruppen perma-
nent in Bewegung sind, be-
deutet das nicht, dass sich
dadurch auch eine Verbes-
serung der Gesundheit und
Fitness einstellen muss. Be-
dauerlicherweise ist oft ge-
nau das Gegenteil der Fall.

Was sind lhre Tipps, um den
inneren  Schweinehund zu
bezwingen?

Carmen Klammer: Wer es
nicht schafft, sich alleine zu
motivieren, sollte sich sport-
lich aktive Freizeit-Partner
suchen. Die grofiten Er-
folgschancen sind gegeben,
wenn man ein Training oder
eine sportliche Aktivitat mit
Menschen, die man gerne

hat, plant. Dann féllt eine
eventuelle Absage deutlich

schwerer.  Gruppenkurse
sind ebenso eine gute Mog-
lichkeit, um Spals am Sport
zu finden. Das Wichtigste
ist, eine dynamische Sport-
art zu wihlen, welche Freu-
de bereitet. Wir starten {ibri-
gens am 8. Marz 2019 eine
6-wochige Mind-Body-Love-
Challenge in Linz, mit Fit-
nesscoach und Personaltrai-
nerin, Lunden Souza. Dabei
trainieren wir gemeinsam,
meditieren, kochen und kla-
ren natiirlich auch {iber ge-
sunde Erndhrung auf.
Néhere Infos finden Sie
auf  unserer =~ Website
www.klammers.at.

Welche Bedeutung hat jetzt
ein gezieltes Krafttraining

konkret fiir Sie?

Jasmin Klammer: Richtiges
Krafttraining ist essenziell
fiir eine gute Korperhal-
tung, fiir einen hoheren
Grundumsatz  (Ruheener-
giebedarf) und natiirlich
auch, um Riickenbeschwer-
den oder Fehlhaltungen vor-
zubeugen bzw. entgegenzu-
wirken. Je grofer die Mus-
kelmasse, desto hoher ist
auch der Grundumsatz und
entsprechend mehr ver-
brennt der Kérper an Ruhe-
tagen. Eine Win-win-Situa-
tion, welche nicht unter-
schétzt werden sollte.

Wie viel Trainingseinheiten
empfehlen Sie pro Woche?

Carmen Klammer: Ein Kraft-
training sollte zwei bis drei
Mal und eine Ausdauerein-

Jasmin und
Carmen
Klammer
geben Tipps
fiir ein
gesiinderes
sportliches
Leben

heit drei bis vier Mal pro
Woche durchgefithrt wer-
den. Eine gesunde Kombi-
nation aus beidem bringt
mit Sicherheit den groft-
moglichen Erfolg.

Besten Dank fiir das interes-

sante Gesprach.
Orientierung finden

Interessierte unter:

INTERNET

www.klammers.at

Im néchsten KURIER-
Schwerpunktthema am
2. Miérz erfahren Sie,
wie Sie Gesundheitsvor-
sorge am Arbeitsplatz
leben kénnen.

Versichern Sie, was

?" sich im Leben lohnt.
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