Raus aus dem Winterblues

»Fit in den Friihling® startet mit frischen Ideen fiir ein rundum gutes Korpergefiihl

Von Constanze Werry

Endspurt-fast geschafft: Der Winterliegt
beinahe hinter uns. Doch er hat so seine
Spuren hinterlassen: Graue Haut, kleine
Polsterchen und nach Kailte und
Schmuddelwetter ist der Korper wie ein-
gerostet. Hochste Zeit, um den ldhmen-
den Winterblues einfach abzuschiitteln —
mit der heute startenden RNZ-Serie , Fit
in den Frithling®.

Bis zum Frihlingsanfang am 20. Marz
erfahren RNZ-Leser ab sofort taglich Wis-
senswertes, Spannendes und Uberra-
schendes aus den Bereichen Sport und Be-
wegung, Erndhrung und Wellness. Denn
all das macht Fitness aus —findet auch Ste-
phan Pfitzenmeier, Prokurist der gleich-
namigen Fitness-Studios. Er ist nur einer
von zahlreichen Experten, die im Rahmen
von ,,Fit in den Frihling® wertvolle Tipps
und Anregungen geben. Auch Sportler wie
die Heidelberger Triathletin Katja Schu-
macher oder der bekannte Erndhrungs-
wissenschaftler Uwe Knop kommen zu
Wort. Dazu gibt es téglich ein lecker-leich-
tes Rezept zum Nachkochen (s. links) und
einen Wohlfiihltipp zum Verwohnen, Los-
lassen und Entspannen (s. oben rechts).

Fir jeden ist etwas dabei, egal ob
Sportskanonen, Genieler oder Neugieri-
ge — denn das Gefiihl, fit zu sein, sieht fiir
jeden etwas anders aus. So werden wir
verschiedene Entspannungs- und Bewe-
gungsformen wie Yoga, Tai Chi und Pi-

lates vorstellen, Katja Schumacher und
Stephan Pfitzenmeier geben Tipps fir
Laufanfinger und  Fortgeschrittene,
fruchtige Gesichtsmasken zum Selber-
machen beleben miide Haut, wir stellen die
aktuellsten Schminktipps fiirs Friihjahr
vor und beantworten die brennende Fra-
ge, ob Diaten wirklich schlank machen.
Aber ist es iberhaupt wichtig, schlank
zu sein, um ssich fit zu fithlen? ,Das muss je-
der fiir sich selbst ausmachen®, findet der
Erndhrungswissenschaftler und Autor
Uwe Knop. ,Fiihle ich mich fit — ja oder

nein, da muss man einfach ehrlich zu sich
sein.“ Und was tun, wenn man unzufrie-
den ist? ,Jeder muss seinen eigenen Weg
finden — wenn man Lust auf Sport hat, ist
das ok, wenn man keine Lust auf Sport hat,
muss man nicht gleich in einen Verein ein-
treten —die Alltagsbewegung ist das A und
0.“ Ganz adhnlich sieht das auch Stephan
Pfitzenmeier. , Jeder kann fit werden —
auch mit minimalem Zeitaufwand. Selbst
wenn man einfach zwei langere Spazier-
gange die Woche unternimmt und sonst
nichts macht — wichtig ist, die Bewegung
fest in den Alltag zu integrieren.“ Wenn

es allerdings darum gehe, den Korper aus-
zudefinieren, komme man um ein geziel-
tes Training nicht herum. Und Nicole Bat-
tenfeld von der Techniker Krankenkasse
erganzt: ,,Seine korperliche Ausdauerfa-
higkeit kann jeder steigern — unabhingig
von eventuellen chronischen Erkrankun-
gen und in jedem Alter. Wichtig ist, dafiir
eine Trainingsform oder Sportart zu fin-
den, die wirklich Spal3 macht.*

Spal und Wohlbefinden sind un-
trennbar miteinander verbunden.Und so
sollte man sich auch beim Essen die Lust
daran nicht vermiesen, findet zumindest
Uwe Knop. ,Man sollte auf seinen Kor-
per horen, feststellen, wann man ein ech-
tes Hungergefiihl verspiirt und dann et-
was essen, das der Korper tiber Lust und
Gefiihl verlangt.“ Wenn man gegen das
Gefiihl esse, sei man zwar gesittigt, aber
unzufrieden, was wiederum das Wohl-
befinden — also auch die Fitness — beein-
trachtige. ,,Aber man muss natiirlich ehr-
lich zu sich sein. Wer isst, ohne Hunger
zu haben, sollte sich — falls er mit sich un-
zufrieden ist — iberlegen, warum er mehr
isst, als sein Korper fordert.“ Doch dazu
mehr, wenn es um die Themen ,,Fit durch
Diaten — geht das?“ und ,,Abnehmen ohne
Jojo-Effekt“ geht. Morgen bei ,,Fit in den
Frihling“: Schrubben Sie sich fit — ein
Fruhjahrsputz-Workout.

@ Info: Alle Texte, Rezepte und Wohlfiihl-
tipps gibt es auch unter www.rnz.de.



