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LEBENSWERTE Bewegung macht uns
wieder fit und leistungsfahig

Interview. Der Friihling lockt mit milden Temperaturen und Sonnenschein ins Freie. Wie wir diese inspirierende Energie fur
unser korperliches und seelisches Wohlbefinden niitzen kénnen, verraten die Gesundheitsexpertinnen Carmen und Jasmin
Klammer im Gespréch mit Direktor Michael Miskarik, Leiter der HDI Lebensversicherung AG in Osterreich

Michael Miskarik: Im Win-
ter werden viele von uns
etwas trige und die Be-
wegung kommt oftmals zu
kurz. Wie wird man nach
dieser Pause rasch wieder
fit?

Carmen Klammer: In erster
Linie ist es wichtig, sich
einen gezielten, individuel-
len Aufbau von Ubungen
zurechtzulegen. Zumeist ist
zu Beginn des Trainings der
Enthusiasmus stérker als der
eigene Leistungslevel, aber
selbiger schwindet auch ent-
sprechend schnell, wenn der
Koérper von Anbeginn an
iiberfordert wird. Beim Aus-
dauertraining ~ empfehlen
wir, mit einem moderaten
Training zu beginnen und
erst nach zwei bis drei Wo-
chen die Schnelligkeit zu for-
cieren. Beim Krafttraining ist
es ratsam, leichtere Gewich-
te zu bewegen, als vor der
Trainingspause verwendet
wurden. Hier ist es ange-
bracht, nicht allzu intensiv
zu beginnen oder anfangs
auf reines Eigengewicht-
Training zu setzen, um sich
wieder mit dem richtigen
Bewegungsablauf vertraut
zu machen. Grundsétzlich
sollte man auf die eigenen
Koérpersignale horen.

Haben die warmen Sonnen-
strahlen und das junge
Friihlingsgriin auch gesund-
heitliche Auswirkungen auf
unseren Korper?

Jasmin Klammer: Unsere
Vitamin-D-Speicher kénnen
durch die vermehrten Son-
nenstunden wieder auf na-
tiirlichem Wege aufgefiillt
werden und dies wirkt sich
entsprechend positiv auf
unsere Befindlichkeit aus.
Fiir eine gute Stimmungs-
lage ist eine ausreichende
Vitamin-D-Versorgung wich-
tig. Die UVB-Strahlen der
Sonnenenergie sind fiir die
Entstehung von Vitamin D3

im Korper entscheidend. Le-
bensmittel enthalten nur
einen geringen Gehalt an Vi-
tamin D und hier wiederum
nur D2, welches schlechter
bioverfiigbar fiir den Kérper
ist als D3. Weiters wird
durch das vermehrte Tages-
licht mehr vom Gliickshor-
mon Serotonin gebildet.

Wie konnen wir den Friih-
ling in unseren Speiseplan
integrieren?

Carmen Klammer: Im Friih-
ling wachsen vor allem Bér-
lauch, Rhabarber, Radies-
chen, Spargel und auch Bee-
ren. Der Bérlauch zum Bei-
spiel, bietet sich hervor-
ragend fiir die Zubereitung
eines Pestos oder auch eines
Hummus oder Topfenauf-
striches an. Rhabarber gibt
es bei uns gerne als Kompott
zu unseren berithmten Top-
fen-Mohnnudeln oder auch
als Rhabarberkuchen. Ra-
dieschen bringen Farbe und
Geschmack auf den Salattel-
ler — Rezeptinspirationen mit
Spargel, Beeren und Rhabar-
ber sind {ibrigens auf unse-
rem Blog www.klammers.at
nachzulesen. In unseren
Biichern finden sich noch
weitere Rezeptideen zu sai-
sonalem Obst und Gemiise.

Jetzt beginnt auch wieder
die Laufsaison. Was ist zu
beachten, um sich nicht zu
iiberanstrengen und damit
die Lust aufs Laufen gleich
wieder zu verlieren?

Jasmin Klammer: Viele Liu-
ferinnen und Laufer setzen
sich ambitionierte Ziele,
welche sie in einer unrealis-
tischen Zeit erreichen wol-
len und unterschétzen dabei
die Distanz. Um anfangs
nicht die Motivation zu ver-
lieren, empfiehlt sich ein
lockeres Tempo zu laufen,
bei dem man problemlos
eine Unterhaltung fithren
kann. Natiirlich spielt hier
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auch die Erndhrung eine
malf3gebliche Rolle. Ungeiib-
te verzehren vor dem Laufen
oftmals schwer verdauliche
Mahlzeiten und erleiden da-
durch Seitenstechen oder sie
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gehen mit leerem Magen oh-
ne Energiebereitstellung von
Kohlenhydraten ins Trai-
ning.

Wie konnte ein erfolg-
reiches Laufprogramm fiir
die nichsten Wochen aus-
sehen?

Carmen Klammer: Um Ver-
letzungen vorzubeugen, ist
es ratsam, aufgewdrmt ins
Lauftraining zu starten. Neu-
lingen empfehlen wir primér
an der Distanz zu arbeiten
und sekundir an der Zeit.
Essentiell ist auch ein ergén-
zendes Krafttraining, vor al-
lem der Rumpf- und Becken-
Bereich sollte entsprechend
trainiert werden sowie die

Starkung der Beinmuskula-
tur mit Kraftiibungen stellt
eine sinnvolle Ubung dar.

Jasmin Klammer: Nicht
aufder Acht zu lassen ist auch
die Einhaltung von Regene-
rationszeiten, damit sich die
Muskelfasern bis zum nachs-
ten Training entsprechend
gut regenerieren konnen!
Diesbeziiglich ist ausrei-
chender Schlaf — ca. sieben
bis neun Stunden - wesent-
lich. FEin Laufprogramm
konnte demnach fiir Unge-
iibte so aussehen: dreimal
pro Woche Lauftraining und
zweimal pro Woche Kraft-
training. Beim Lauftraining
kann zwischen Geh- und

Laufintervallen abgewech-
selt werden und auch die
Intensitat kann, beziehungs-
weise sollte, bei jedem Trai-
ning variiert werden.

LEBENSWERTER Tipp: Weite-
re niitzliche Informationen
rund ums Laufen und kostli-
che Rezeptideen finden Sie
unter www.klammers.at

Im néchsten KURIER-
Schwerpunktthema am

1. Mai geht es um gesunde
Ernédhrung als Basis fiir
einen LEBENSWERTEN
Lifestyle.
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