-4 L FIT & GESUND

'DASHERZ ’

Schmerzen im Nacken, Arthrose im Knie oder
Probleme mit der Lunge: Was hilft jetzt?
Unsee. neue Fitness-Serie zeigt die richtigen Ubungen |
bei verschiedenen kérperlichen Beschwerden - :

begleitet von renommierten Experten :

FOLGE 4: HOHER BLUTDRUCK

Michael Hobelsberger (46) aus Niederbayern
erhielt vor 13 Jahren die Diagnose Hypertonie.
Seitdem macht er taglich Sport.

iypen‘om'e
Sport (Ausdaver £ Kraft)

Starke Kopfschmerzen, vor allem am Morgen, quilten Michael
Hobelsberger immer hiufiger. Bei einer Routine-Untersuchung
stellte sein Hausarzt schlieBlich fest, dass der Blutdruck sehr hoch
ist — und die Kopfschmerzen eine Folge davon sind. Der 46-Jahri-
ge aus dem niederbayerischen Mainburg bekam Medikamente ge-
gen seine Hypertonie verschrieben. Das ist jetzt 13 Jahre her, die
Dosis wird bis heute immer wieder angepasst. ,Die Préparate hel-
fen zwar, aber ich wiirde nie auf normale Werte kommen, wenn
ich nicht zusitzlich noch trainieren wirde®, erzahlt Michael Ho-
belsberger, der als Leiter im Online-Vertrieb arbeitet. ,Ich laufe
gern und fahre Rad, zudem mache ich Krafttraining im Fitness-
studio.” Dadurch liegt sein Blutdruck jetzt im normalen Bereich
bei 120/80 — ,,aber ich muss wirklich tiglich was machen®.

GUTE UBUNGEN BEI HOHEM BLUTDRUCK

Das Problem

Die Lésung

Fitness-Trainerin

Tanja Krodel (Studio12)

aus Miinchen zeigt, wie o |
die Ubungen korrekt

auszufuhren sind
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FIT & GESUND

BRUSTMUSKEL

DEHNEN WwAUSDAUER -
Legen Sie sich auf den Bauch.

Der linke Arm ist angewinkelt, S_PORT Uz \/D
der rechte im 45-Grad-Winkel
nach vorn gestreckt, sodass KRAFT_

der Brustmuskel leicht ge-

dehnt wird. Richten Sie sich

beim Einatmen mit dem Ober- v ]-RA]/\/]( \/ G S[/\/_D
kdrper etwas auf - so weit, wie y: —

UND KREISLAUF™

sam nach links drehen, rechte
Hand fest auf den Boden dri-
cken. Tief einatmen, durch den
Mund wieder ausatmen, Ober-

Dr. Sebastian Hellmann
ist Internist mit
einer Privatpraxis
in Mliinchen

kérper leicht absenken. Ein-
atmen, mit rechter Hand auf
den Boden driicken, ausatmen.
[ 10 Sekunden halten,

5x wiederholen ]

»— Tipp des Internisten:

,Diese Ubung I6st gezielt
Verspannungen in Brust-, Arm-
und Nackenmuskeln - fur eine
bessere Atmung.“

QIGONG-ATMUNG

Aufrecht stehen, die Beine sind etwa huftbreit auseinander. Beim
Einatmen die Arme nach vorn bis auf Schulterhéhe heben, die Hand-
flachen zeigen nach oben, die Finger sind gedffnet. Beim Ausatmen die
Finger, beginnend mit dem kleinen, nacheinander zur lockeren Faust
einrollen. Handflachen nach oben drehen, dann die Arme nach unten
absenken. Der Bauch ist locker und darf sich beim Atmen mitbewegen.
Wer mdchte, kann beim Ausatmen leicht in die Knie gehen.

[ 5 - 7x taglich wiederholen ]

s— Tipp des Internisten: ,Kontrollierte Atemtbungen
sind ideal bei einem zu hohen Blutdruck.
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ZUM ENTSPANNEN

Legen Sie sich auf den Riicken, die Beine sind mattenbreit ausgerichtet,
die Arme liegen mit etwas Abstand neben dem Oberkérper. Die Hand-
flachen zeigen nach oben. Wer mag, kann sich mit einer Decke zude-
cken. Nun die Augen schlief3en, tief ein- und ausatmen. [ 1x taglich ]
| s Tipp des Internisten:

,Bei hohem Blutdruck ist Entspannung sehr wichtig. Sagen Sie sich
beim Ein- und Ausatmen in Gedanken: ,Laaaaass. Looooo0o0s.*

AUSDAUER S ‘
TRAINIEREN

Traben Sie locker auf
der Stelle. Zuerst mit
einem Arm 5x nach
vorn kreisen, dann nach
hinten. Arm wechseln
und im Anschluss 10x
mit beiden Armen
kreisen. 1 Minute lang
weiter auf der Stelle
laufen, dabei Tempo
langsam steigern. Die
Knie moglichst hochzie-
hen, die Arme schwin-
gen mit angewinkelten
Ellenbogen mit.

[ 2x pro Woche]

OBERKORPER
OFFNEN

Aufrecht hinstellen, die FUf3e sind
huftbreit. Beugen Sie sich beim
Ausatmen mit dem Oberkérper
nach unten, eine Hand legt sich
auf den unteren Rucken, die ande-
re greift sanft ans Schienbein oder
den Kndchel. Beim Einatmen
langsam wieder aufrichten. Beim
Ausatmen erneut nach unten
beugen, aber diesmal beim
Runtergehen die Hand wechseln.

[ 5x pro Seite wiederholen ]

»—> Tipp des Internisten:
~Wer Uber 45 Jahre alt
ist undin der letzten
Zeit keinen Sport
gemacht hat, sollte
sich vor dem ersten
Training beim Arzt
durchchecken lassen.
Und: Gehen Sie es
langsam an. Wenn Sie
sich anfangs Uberlas-
ten, ist das nicht nur
ungesund, es vergeht
Ihnen auch schnell

die Lust auf mehr.“ »— Tipp des Internisten:

,Fuhren Sie die Ubung langsam und
ruhig aus, im Rhythmus Ihres
Atems. Die Knie in der aufrechten

g . Haltung nicht ganz durchstrecken.”

17 UNGEN BEI RHEUMA

Fotos: Stefanie Aumiller, privat (1); Kleidung: privat, Decathlon

NACHSTE AUSGABE »
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