Einfach mehr Energie

Wiinschen sich das nicht gerade im neuen Jahr viele Menschen?

DieVorbereitungen fiir das
Fest—meistin Hektik und
Anspannung -Weihnachts-
feiern, Familienfeste, viel
Essen undTrinken und kor-
perliche Inaktivitithaben
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Der Verdauungsspaziergang
zwischen Mittagessen und
Kaffeetrinken reichte meist
nicht aus, um neue Energie zu
gewinnen. Denn auch in
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der Stoffwechsel des Knochens
aktiviert wird, ist es bis zu ei-
nem gewissen Grad sogar
moglich, einen Aufbau der
Knochenmasse im Bereich der
beanspruchten Muskeln zu er-
reichen und die Knochendich-
tezu verbessern.

Zur Erhaltung unserer korper-
lichen Leistungsfahigkeit sind
stindige Reize notwendig.
Dann lassen sich auch beste-
hende Verluste an Muskelmas-
se wieder riickgdngig machen.
Zugegebenermallen hat man
oftden inneren Schweinehund
zu Uberwinden, bevor man
sich die Sportschuhe anzieht.
Ausreden finden sich schnell,
aber finden Sie einmal Griin-
de, warum Sie lhren Kérper in
Bewegung versetzen sollten!
Beispiele gefdllig? Um eine
bessere Figur zu bekommen,
beweglicher zu werden, ge-
sundheitliche Risiken zu ver-
meiden,  Rickenschmerzen
los zu werden, mehr Energie
zuhaben ...

Vielleicht ~ brauchen  Sie
Gleichgesinnte oder einen
Trainingspartner, der Sie moti-
viert? Verzichten Sie nicht auf
den Spal8 an der Bewegung,
auf Verdnderungen an der Fi-
gur, auf das Wohlgefiihl da-
nach und die Gewissheit, et-
was Gutes fiir sich selber getan

zuhaben!
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