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Losheim
%.« am See

Losheim lebt gesund ﬁ

Aktiv in der kalten Jahreszeit

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projek-
tes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesund-
heitsforderung in der Seegemeinde. In unserer Amts-
blattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation mit
dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im Saarland
(PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf inte-
ressante Online-Angebote.

Sport im Winter

Abends wird es friih dunkel, drauf3en ist es kalt und
regnerisch, es ist Winter. Je schlechter das Wetter,
desto schwerer fllt es den meisten Menschen, sich zum
Sport zu motivieren. Aber Bewegung im Winter ist
besonders wichtig. Denn Winterzeit ist auch Erkaltungs-
zeit und Sport hilft das Immunsystem zu starken, womit
das Risiko fiir Infekte sinkt. Doch Sport in der Winter-
zeit starkt nicht nur das Immunsystem, sondern es
bietet noch viele weitere Vorteile.

Im Winter fallen nicht nur die Temperaturen, auch die
Tage werden immer kiirzer. Dies hat zur Folge, dass
weniger Tageslicht verfiighar ist, wo dieses doch so
essentiell fiir den Menschen ist. Der Grund dafiir ist die
Bildung des Gliickshormons Serotonin, welches die
Stimmung besser werden lasst - lange Dunkelheitspha-
sen hingegen konnen Miidigkeit und schlechte Laune
hervorrufen. Nutzen Sie daher die sonnigen Wintertage
in vollen Ziigen aus und gehen Sie in die frische Luft.
Egal ob fiir einen einfachen Spaziergang oder richtigen
Wintersport im Schnee. Die Zeit in der Natur wirkt sich
haufig beruhigend auf unsere Seele aus. In Kombinati-

on mit der Bewegung im Freien wird zusatzlich das
Stresslevel reduziert, da die Produktion des Stresshormons
Cortisol gesenkt wird. An sonnigen Tagen werden au-
Rerdem durch die Bewegung und das Tageslicht sowohl
der Vitamin D- als auch der Serotonin-Speicher aufgefiillt.
Fiir den perfekten Start in ein winterliches Outdoor-
Training verraten wir Ihnen zusatzlich einige hilfreiche
Tipps.

1. Angemessene Kleidung

Tragen Sie auch im Winter atmungsaktive Sportbeklei-
dung. Baumwolle ist zwar erst einmal warmer, nimmt
aber viel mehr Schweil’ auf und trocknet langsamer. Auf
diese Weise fiihrt es zu einer Auskiihlung des Korpers.
Ebenfalls ungeeignet sind zu warme Jacken. Tragen Sie
daher besser mehrere Schichten. Zwischen diesen bilden
sich angenehme Warmepolster. Sollte es doch zu warm
sein, kann eine der Schichten problemlos abgelegt
werden. Auf eine Kopfbedeckung sollten Sie ebenfalls
nicht verzichten, denn feuchte Haare und kaltes Wetter
sind die ideale Kombination fiir eine Erkaltung.

2. Aufwarmen nicht vergessen

Egal ob Sommer oder Winter, ein kurzes Warm-Up ist
immer wichtig, um die Muskeln aufzuwarmen und den
Korper auf den bevorstehenden Sport vorzubereiten.
Bei niedrigeren Temperaturen sollten Sie Ihrem Kdrper
ebenfalls die Chance geben, sich an die Kalte zu ge-
wohnen. Starten Sie fiir circa zehn Minuten mit ein paar
leichten Dehn- und Gymnastikiibungen, danach kann
das Training wie gewohnt beginnen.
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3. Vorsicht im Dunkeln

Wenn Sie im Dunkeln Sport treiben, sollten Sie darauf
achten helle und reflektierende Kleidung, sowie ein
Licht am Korper zu tragen (zu empfehlen sind Stirn-
lampen oder Leuchtbander). Auto- und Fahrradfahrern
wird es auf diese Weise erleichtert, Personen besser
und friihzeitiger wahrzunehmen.

4. Richtig atmen

Besonders beim Sport im Winter ist es wichtig, die
kalte Luft nicht durch den Mund, sondern durch die
Nase einzuatmen. Das erspart IThnen schmerzende
Atemwege und senkt aullerdem noch das Erkaltungsri-
siko. Mit einem atmungsaktiven Tuch kénnen Sie Mund
und Nase schiitzen. Zusatzlich verhindert es, dass die
Kalte Ihre Lippen und Schleimhdute zu sehr austrock-
net.

5. Warm bleiben

Nach Ihrem Workout sollten Sie sich so schnell wie
moglich drinnen aufwdrmen. Durch den entstandenen
SchweiRR fangen Sie schnell an zu frieren, sobald Sie
nicht mehr in Bewegung sind. Nehmen Sie eine warme
Dusche, wechseln Sie die feuchte Kleidung und trinken
Sie einen heilRen Tee.

6. Gefahren vermeiden

Bei vereistem Boden sind Sportarten wie Joggen oder
Radfahren im Freien keine gute Idee, da dies ein er-
hohtes Verletzungsrisiko mit sich bringt. Die Gefahr
auszurutschen und sich zu verletzten ist sehr hoch.
Achten Sie des Weiteren auf Ihre individuellen Erfah-
rungen und Wahrnehmungen. Sollten Sie trotz warmer
Kleidung frieren, taube Finger bekommen oder Atem-
beschwerden aufweisen, sollten Sie auf die Warnsigna-
le Ihres Korpers achten und das Training abbrechen.
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Wichtig zu wissen ist, dass im Winter nicht nur Aus-
dauertraining an der frischen Luft gut fiir Kérper und
Geist ist. Auch Krafttraining im Fitnessstudio oder
andere Bewegungsangebote in geschiitzten Raumlich-
keiten sind zu empfehlen. Besonders vorteilhaft fiir
kalte Wintertage ist die entstehende Warme ,von innen”
durch die Muskelkontraktion. Diese wirkt wie eine ,kor-
pereigene Heizung” und erklart, warum Manner im
Winter oft weniger frieren: sie verfiigen im Schnitt um
tiber 20 bis 30 Prozent mehr Muskelmasse als Frauen.
Scheuen Sie sich also nicht vor kalten Wintertagen. Die
frische Luft wird Ihnen gut tun und Ihr Kérper und
Geist werden es Ihnen danken!
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Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de
und bei Facebook www.facebook.
com/DasSaarlandLebtGesund sowie
unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemein-
de Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS
e.V. und der IKK Siidwest.

leistungszentrum

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienst-

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kom-
munales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.




