Im Winter halt Bewegung im Freien gesund

Auch im Winter sind Bewegung und Sport in der freien Natur kein Problem -im Gegenteil: Ausdauersportarten
wie Langlaufen und Schneeschuhwandern sind bestens dafiir geeignet, den gesundheitlichen Nutzen der
Bewegung mit dem Genuss der schonen Winterlandschaft zu kombinieren.

Die positiven Effekte auf den Bewegungsapparat, das Herz-Kreislaufsystem und nicht zuletzt auch auf
das psychische Befinden sind unbestritten. Zudem starken regelmafRlige Bewegung und Sport die
Abwehrkrafte. Schifahren und Eislaufen haben neben der Bewegung im Freien eines gemeinsam: sie
konnen als moderate Bewegung mit nur geringer Intensitat ausgeubt werden oder aber eine sehr
sportliche Komponente annehmen und damit im Kraft- und Ausdauerbereich wirksam werden.

Mit Kindern in die Natur

Neben Schlittenfahren, Schneemannbauen und
Schneeballschlacht gibt es im Winter gemeinsam mit
Kindern wunderbare Bewegungsmaglichkeiten.
Wanderungen im Schnee oder Raureif bieten die
Moglichkeit, die Natur auf ganz anderen Pfaden zu
erkunden. So kénnen etwa die Fahrten der Wildtiere im
Schnee entdeckt werden.

Ob beim Langlaufen, Schifahren, Eislaufen und

Schlittenfahren oder einfach nur beim Bauen einer Schneeburg oder eines  (Quelle: www.pixabay.com)
Schneemannes werden Kraft und Ausdauer gestarkt. So kann man sich

selbst und auch die Kinder tiber den Winter fit halten.

Auch Laufen oder Walken ist im Winter gut moglich - immer vorausgesetzt, dass einige wichtige Regeln
beachtet werden.

e Die Kleidung sollte richtig gewéhlt sein. Funktionskleidung aus Mikrofasergewebe, welche die
Nasse nach aulRen transportiert, ist empfehlenswert. Ebenso halten Handschuhe und eine
Mitze dort warm, wo der Korper besonders rasch auskuhlt.

e Trotzdem sei davor gewarnt, sich zu warm anzuziehen. Als Faustregel gilt: wer in den ersten
Minuten seiner sportlichen Betatigung noch ein bisschen friert, der ist richtig angezogen.

e Auch das Schuhwerk ist der Jahreszeit anzupassen. Rutschfeste Sohlen mit entsprechendem
Profil sind das Um und Auf - lassen Sie sich im Sporthandel beraten.

e Besonderes Augenmerk ist in der kalten Jahreszeit auf ein gezieltes Aufwarmen zu legen, denn
je kalter es ist, umso langer dauert es, bis die Muskulatur gut durchblutet ist.

e So bleibt nur noch der ,innere Schweinehund”, den es zu Uberwinden gilt, um auch bei Kélte,
Wind und Eis an gesunder Bewegung seine Freude zu haben.
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