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Moderates
Ausdauer-
training

* mindestens 2-3 mal pro Woche 30-60 Minuten

* Intensitat: 70-85% der maximalen Herzfrequenz

* geeignete Sportarten sind (Nordic) Walking,
Wandern, Joggen, Schwimmen, Skilanglauf
oder Radfahren.

* Artund Intensitat der Bewegung sind abhéangig
vom kérperlichen Zustand und denindividuellen
Bedrfnissen

Und nattirlich gilt:
viel trinken!

Unsere Gesundsport-Tipps

* Halten Sie durch! Nach 6-8 Wochen stellt sich die
Gewohnheit ein und die Bewegungist aus Ihrem Rlitag
nicht mehr wegzudenken.

Ihr Gesundsport-Handler:

TRAININGSEMPFEHLUNG

SCHRITT FUR SCHRITT GESUND, SPORTLICH UND FIT!

Erganzend: ’ !
Krafttraining

* Einschluss verschiedener Muskelgruppen

* 50-70% der Maximalkraft

e 2-3Serien mitje 10-20 Wiederholungen

« aufkorrekte Technik und Vermeidung von
Pressatmung achten

* Achten Sie darauf, dass Sie sich weder Uber-
noch unterfordern! Nur was Spaf3 macht,
motiviert dauerhaft.

* Gonnen Sie sich auch Momente der bewussten
Entspannung — das belohnt und macht stark!

WIRSIND SPORT2000

GESUND

SPORT
BERATER

UBERGEWICHT VORBEUGEN UND

BEHANDELN DURCH SPORT

FUHLDICHC SPORTGESUND

Ubergewichtbezeichneteine iber das Normalmap hinaus-
gehende Erhdhung des Kérpergewichts. Sehrhohes Uber-
gewicht bezeichnet man als Adipositas (Fettleibigkeit).

Zur Definition dient der Body-Mass-Index:

BMI Kategorie Risiko fiir Begleit-
erkrankungen
<18,5 Untergewicht niedrig

‘ 18,5-24,9 Normalgewicht durchschnittlich
| 25-29,.9 Ubergewicht gering erhéht
30345 Adipositas Grad | S

| 35-399 Adipositas Grad Il i1

|40 Adipositas Grad IIl A0

Formel zur Berechnung:

Kérpergewichtin kg

(Kérpergrépein m)?




H H H e Fehl-und Uberernahrung
Dle WIChtIgSten * mangelnde Bewegung
Risikofaktoren * psychische Aspekte

e Stress

* Krankheiten

* Medikamente

* genetische Ursachen

fur Ubergewicht
im Uberblick

* Arteriosklerose
Gefahr--en . * Diabetes mellitus
durch Ubergewicht * Bluthochdruck

* Gelenkverschleif3
* Fettstoffwechselstérung
* Schaufensterkrankheit

Um das individuelle Risiko einzuschatzen,
muss ma.n neben dem Korp.ergewwhtdas >94¢m erhéht
Fettverteilungsmuster bestimmen. 5102 ¢m deutlich erhht

Eine einfache Mdglichkeit besteht darin,

Taillenumfang Risiko fir Folgeerkrankungen

Manner

das Bauchfettanhand des Taillenumfangs >80cm erhéht
zu bewerten. >88cm deutlich erhéht

Frauen

Mit einfachen Mitteln viel erreichen!

* Gehen Sie nur satt einkaufen
(eventuell Hunger im Vorfeld mit Studentenfutter stillen).

* Essen Sie keine Reste.

* Essen Sie nurim Sitzen.

* GenieBen Sie lhr Essen bewusst.

* Verwenden Sie kleinere Teller mit schmalem Rand und wéhlen
Sie kleines Besteck, das |&sst die Portionen gréf3er erscheinen.

* Tun Sie téglich etwas zu Ihrer eigenen Zufriedenheit.

Ein paar
einfache Regeln

WUNDERMITTEL SPORT

Effekte eines Kraft-
trainings

* Erhéhung des Grundumsatzes durch
Muskelaufbau

* Entlastung des Skeletts durch erhéhte
Statzfunktion

Effekte einesﬂﬂusdauer-
trainings bei Ubergewicht

 erhdhter Energieverbrauch
* Reduktion von Gewicht und Kérperfett
* Senkung der Blutfettwerte

* Senkung der Stressreaktion

* Erleichterung von Alltagsaktivitaten

Beachten Sie: Nichtjede Sportartist zur Therapie von Ubergewichtund Adipositas gleicher-
mapen geeignet. Grundsatzlichistes wichtig, dass Sie beim Sport Ihre Kno;hen, Gelenke,
Bandscheiben und Bander nicht zu stark belasten. Auf sportliche Hochstleistungen kommt es

keinesfalls an. Krafttraining allein ist wenig wirksam, um das Gewicht zu senken. Deshalb sollten
Sie dieses erganzend zum Ausdauertraining einsetzen.



