Skalierung: 100 %

Bewegung hilft bei Frihjahrsmuidigkeit

Zu Beginn des Fruhlings ist Antriebslosigkeit ein nattrliches Phanomen

In den letzten Wochen war durch die
Serie ,,Mit den OON gliicklicher und
leichter in den Sommer"” praktisch al-
les iber Nutzen und Bedeutung von
Sport und Bewegung flir ein gesundes
Leben zu lesen. So mancher Beitrag
wird Sie personlich besonders ange-
sprochen haben, moglicherweise ha-
ben Sie spezielle Tipps umgesetzt und
Erfolge stellen sich ein. Oder auch
nicht. Einige von Ihnen waren vielleicht
einfach zu mide — geistig wie kdrper-
lich, um etwas davon in ihren Alltag zu
integrieren. Auch das ist moglich. Na-
tiirlich weil? jeder, dass er sich (mehr)
bewegen soll. Aber was tun, wenn
man sich nicht aufraffen kann?

Gelassen bleiben

Den inneren Schweinehund zu besie-
gen — sich ,,in die Pflicht zu nehmen”
—das gelingt nicht immer, auRer wenn
Sport zum taglichen Brot gehart. Also
liberlegen wir, was denn unsere Grund-
bedirfnisse im Leben sind? Das waren:
kraftespendendes Essen und Trinken,
Sex, Schlaf und Bewegung an der fri-
schen Luft. In der richtigen Dosierung
erfahrt der Korper damit ein natirli-
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ches Erwachen. Und die Arbeit des Kor-
pers gegen die Mudigkeit kann begin-
nen. Denn es gilt:

Bewegung ist Medizin

In einer schwedischen Langzeitstudie
fanden Wissenschafter heraus, dass
durch Sport unter anderem die Lebens-
erwartung steigt. Um diesen positiven
Effekt zu erreichen, ist es jedoch natig,
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mindestens drei Stunden pro Woche
Sport zu betreiben oder genau so
lange schwere Gartenarbeit zu leisten.

Wer als 50-Jahriger regelmal3ig die-
ses Maf an sportlicher Bewegung auf-
bringt, lebt in etwa um zwei Jahre lan-
ger als jene Menschen, die ihre Freizeit
vor allem im Sitzen verbringen. Ubri-
gens: Wer erst mit 50 anfangt, Sport
zu machen, kann genau so alt werden,
wie diejenigen, die schon in jungen
Jahren damit angefangen haben.

Ist das nicht motivierend? In ver-
schiedenen Befragungen geben Sport-
ler an, dass sie sich besser gegen Stress
geschiitzt flihlen. Denn Sport lenkt ab
und erzeugt eine gute Stimmung, die
noch lange nachwirkt und Wohlgefiihl
erzeugt. Auch die Lebensfreude nimmt
zu. Viele Arzte sprechen von einer
grundsatzlichen Vitalisierung und einer
erhohten Libido bei Menschen, die re-
gelmaRig Sport betreiben. Gemeinsam
mit einem Trainingspartner oder einer
-gruppe zu sporteln, motiviert unge-
mein. Fr das richtige Training kontak-
tieren Sie die gut ausgebildeten Sport-
wissenschafter, vertreten von der WK
Oberosterreich.
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