
FULDA Das Fuldaer Fitness-
Studio Fitness-Park bietet in
Zusammenarbeit mit Ernäh-
rungsberaterin Daniela Kir-
cher den Kurs „Abnehmen
mit Genuss und Bewegung“
an. Die Infoveranstaltung da-
zu findet am Dienstag, 18. Ja-
nuar, um 19 Uhr in den
Räumlichkeiten an der Frank-
furter Straße 10a statt. Hier
gibt es eine Körperfett- und
BMI-Messung.

Der Kurs findet ab 25. Janu-
ar zehn Wochen lang jeweils
Dienstags zwischen 19 und 21
Uhr statt. In den Einheiten
will Kircher vermitteln, wie
eine genussvolle und gesund-
heitsbewusste Ernährung und
mehr Bewegung in Ihren All-
tag integriert werden kann.
Die Teilnehmer sollen lernen,
selbstbewusster zu sein, Hin-
dernisse zu bewältigen und
die Motivation zur Zielerrei-
chung zu steigern.

Laut dem Fitness Park kann
der Kurs von der Krankenkas-
se bezuschusst werden. tb

Neues Angebot

Kurs mit
Kircher

Grundvoraussetzung zum
Trainieren bei Kälte ist ein op-
timal trainiertes Herz-Kreis-
laufsystem, ein stabiles Im-
munsystem und eine gut
funktionierende Atmung, sagt
der Diplom-Sozial-/Gesund-
heitspädagoge.

Die kalte Atemluft des Win-
ters werde in einer Art „Röh-
rensystem“ der Bronchien

verlangsamt, so dass durch ei-
ne längere Verweildauer die
Luft in den Bronchien er-
wärmt wird. Aus diesem
Grund hat der Körper keine
größeren Probleme mit der
Verarbeitung der kalten Luft
im Winter.

„Zusätzlich sollte man beim
Training im Winter beachten,
dass der Organismus unter
Kältebedingungen seinen
Grundumsatz, also die Ener-
gie zur Aufrechterhaltung der
Körpertemperatur und zur
Durchblutung und Versor-
gung der Muskulatur, um das
bis zu Vierfache steigern
muss“, so Wingenfeld. Sein
Tipp: „Beachten Sie jedoch,
dass der Körper durch diese
Vorgänge eine zusätzliche Be-
lastung hat und Sie sich im
Winter nur niedrige Intensitä-
ten wählen.“

Was die Bekleidung angeht,
ist darauf zu achten, dass die
Sportler nicht auskühlen.
Wingenfeld: „Versuchen Sie
auf Baumwollkleidung zu ver-
zichten. Denn sollte diese
nass werden, wird der Körper

nass und kalt und Sie laufen
Gefahr, auszukühlen. Die Ge-
fahr, sich zu erkälten oder zu
verletzen, würde so anstei-
gen.“ Der Ausdauersportler
rät zu funktioneller Sportbe-
kleidung, die den Schweiß
vom Körper nach außen
transportiert und daher die
bessere Wahl sei. „Je nach
Temperatur können Sie sich
so nach dem ‚Zwiebelprinzip‘
einkleiden“, sagt Wingenfeld.

Um vor kaltem Wind ge-
schützt zu sein, empfiehlt es
sich, als letzte Schicht eine
windabweisende Jacke zu tra-
gen.

Weitere Wingenfeld-Tipps:
„Kleiden sie sich nicht zu
warm, sonst laufen Sie Ge-
fahr, zu überhitzen. Und:
Achten Sie auf eine gute Kopf-
bedeckung, denn gerade über
den Kopf verlieren Sie am
meisten Wärme.“

Sascha Wingenfeld gibt Ratschläge / „Baumwollkleidung vermeiden“

Auch Kälte ist kein Hindernis
FULDA

Training bei kühler Wit-
terung? Kein Problem,
sagt unser Experte Sa-
scha Wingenfeld und hat
einige Tipps und Rat-
schläge parat. Auch das
Thema Bekleidung
kommt im zweiten Teil
unserer Fitness-Serie
nicht zu kurz.

�
WINTER-
MEISTER
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Der Zwangshaltung der Bildschirmarbeit entgegenwirken
Zweite Übung, dieses Mal mit Theraband, das locker um
beide Hände geschlungen wird. Wichtig ist dabei, dass
die Ellenbogen permanent am Körper bleiben, im Verlauf
der Übung drehen die Unterarme nach außen weg – kurz
halten und dann geht es zurück in die Ausgangsstellung.
Wie gehabt stehen 2 Sätze mit 10 Wiederholungen an;

Fortgeschrittene machen mehr. Die Übung kräftigt die
Schulterblätter, fördert die Beweglichkeit in der Oberkör-
pervorderseite und ist damit laut Wingenfeld die ideale
Gegenbewegung zur alltäglichen Zwangshaltung des
nach vorne Beugens; etwa beim Autofahren oder der
Bildschirmarbeit. / tb, Fotos: Charlie Rolff

In zwölf Wochen legt un-
sere Zeitung mit dem Aus-
dauersportler Sascha Win-
genfeld die Basis, um die
guten Vorsätze umzuset-
zen oder die sportlichen
Ziele 2011 zu schaffen.
Wingenfeld, der als Selbst-
ständiger Konzepte für

Sport und Gesundheit ent-
wickelt, hat Trainingspläne
für zwei Gruppen aufge-
stellt, gibt Tipps und
Tricks weiter und stellt mit
Sportredakteur Thomas
Bertz Woche für Woche
eine Übung zur Körper-
kräftigung vor. / tb

DIE SERIE

SAARBRÜCKEN Wer ge-
sund bleiben und fit für den
Alltag sein will, kann mit we-
nig Aufwand viel erreichen.

Ronny Moriabadi von der
Deutschen Hochschule für
Prävention und Gesundheits-
management empfiehlt ein
wöchentliches Trainingspen-
sum von ein bis zwei Kräfti-
gungseinheiten und zwei bis
drei Einheiten Ausdauertrai-
ning. Schon mit 20 bis 30 Mi-
nuten pro Training könne
man viel für die Gesundheit
tun. Entscheidend sei die Re-
gelmäßigkeit, nicht die Höhe
der Belastung. Selbst im Auto
lassen sich Ampelpausen nut-
zen, indem man mit Übun-
gen an Lenkrad oder Nacken-
stütze die Muskeln lockert.

Alltagstauglich

Sport selbst an
roter Ampel
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