Laufen statt Diat: So ist das Training sinnvoll

Im Interview mit Kathrin
Rothfischer von NetDoktor.de
erkldrt der Sportwissen-
schaftler Professor Ingo Fro-
bose, warum Laufen allein
beim Abnehmen nichts bringt
und wie man auch auf der
Couch Kalorien verbrennt.

? Professor Frobose, Laufen
statt Didt, funktioniert das?
F.: Nur an einer Schraube zu
drehen, halte ich fiir falsch.
Laufen allein reicht genauso
wenig aus, wie nur Didt zu hal-
ten — besonders wenn es da-
rum geht, das neue Gewicht
langfristig zu halten. Dafiir
muss man seinen Lebensstil
grundsatzlich hinterfragen.
Korperliche Aktivitat wie et-
wa Joggen ist nur eine Maf-
nahme gegen Ubergewicht.
Zusatzlich muss man auch

Horst Opaschowski blickt in die Zukunft

durch Kréaftigungsiibungen an
der Muskulatur arbeiten, das
funktioniert mit Joggen allein
in der Regel nicht. Und das
Dritte ist: Ich muss meine Er-
nahrung umstellen.

? Was bringt das Laufen
konkret fiirs Abnehmen?

F.: Es kommt nicht darauf
an, wie viele Kalorien durch
das Laufen verbrannt werden.
Nur als Beispiel: Ein 70 bis 75
Kilogramm schwerer Mann
verbraucht pro Stunde Laufen
ungefdhr 600 Kilokalorien.
Wenn er dreimal wéchentlich
jogst, sind das 1.800 Kilokalo-
rien, also nicht gerade viel.

Der Wert des Joggens ist da-
her nicht der Kalorienver-
brauch. Ziel ist es vielmehr,
den Fettstoffwechsel anzukur-
beln und mehr Verbrennungs-
ofen, sogenannte Mitochon-
drien, in die Muskulatur einzu-

Der Zukunftswissenschaftler
Prof. Dr. Horst Opaschowski
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Die SZ-Vortragsreihe fiir mehr Lebensfreude mit leckeren Themenbiifetts

halt den nachsten Vortrag in
der SZ-Reihe ,,Futaris... ein-
fach besser leben“ am Don-
nerstag, 14. April, ab 19 Uhr
im Kongresszentrum der
Volklinger SHG-Kliniken. Sein
Thema: ,,Vom Wohlstand zum
Wohlergehen. Wie die néchs-
te Generation leben wird“.

Inmitten einer krisengeschiit-
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telten Gegenwart steht die
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bauen. Je mehr dieser Kraft-
werke vorhanden sind, desto
mehr Energie verbrennen sie,
selbst wenn man auf der
Couch sitzt. Untrainierte ha-
ben pro Korperzelle etwa
1.000 von diesen kleinen Kraft-
werken und verbrennen fast
kein Fett, sondern nur Zucker.
Trainierte dagegen haben et-
wa 2.000 Mitochondrien pro
Zelle, sie verbrennen auch
Fett.

? Wie muss ich trainieren,
um das zu schaffen?

F.: Das erreichen Sie vor al-
lem durch eine moderate,
langdauernde Belastung. Sie
miissen quasi das Motto ,,Lau-
fen ohne zu Schnaufen“ in den
Mittelpunkt riicken. Gut ist es,
eine halbe Stunde bei niedri-
ger Belastungsintensitat zu
laufen. Besser sind 45 Minu-
ten und ideal ist eine Stunde.

Grenzen. Leben ohne Sicher-
heiten. Das personliche Wohl-
ergehen steht weiterhin im
Zentrum des Lebens.

Das Zusammenriicken der
Menschen wird wichtiger denn
je. Prof. Dr. Opaschowski
meint dazu: Die Anspruchsge-
sellschaft ist nicht langer be-
zahlbar. Die ndchste Generati-
on wird lernen missen, be-
scheidener zu leben und doch
gliicklich zu sein.

Opaschowskis Thesen und
Prognosen, von denen man ei-
ne Auswahl auf seiner Home-
page nachlesen kann, zeugen
von kluger Weitsicht auf die

o -
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Sportwissenschaftler Professor Ingo Frobose.

Entwicklung der Gesellschaft.

So forderte er 2001 (fiinf
Monate vor dem Terroran-
schlag in New York): ,,Schafft
die SpaBgesellschaft ab! Sonst
geht die soziale Lebensquali-
tat verloren.”

Dieses Jahr sagt er iiber die
zweite Erfindung des Autos:
»Nach 125 Jahren Automobil-
Geschichte steht die zweite Er-
findung des Autos unmittelbar
bevor: Der Wandel vom ,Sprit-
fresser zum ,Stromer in Zeiten
der E-Mobilitat. In zehn Jahren
werden rund eine Million
Elektroautos auf Deutschlands
Straf’en fahren, 2030 kdnnen
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Hilfe durch Hypnose!

Gewichtsreduzierung
Kein Jo-Jo-Effekt
Langfristiger Erfolg

Raucherentwéhnung
Keine Gewichtszunahme
Angst- und
Stressbewaltigung
Zahnbehandlung unter Hypnose
Beseitigung von Flug- oder
Prufungsangst

Schlafstérungen usw.

Kerstin Kratofil-Tabellion
Hypnosetherapeutin
Provinzialstr. 149 - 66787 Wadgassen
Tel.: 0160/97 012283
E-Mail: Tabellion@t-online.de
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: SPORT MIT SPASS LASST PFUNDE PURZELN

Sportliche Alternativen

es fiinf Millionen sein.*

Foto: netdoktor.de

Laufen ist gerade fiir untrainierte und ibergewichtige Menschen als
Einstig nicht geeignet. Neben dem Joggen gibt es aber noch weitere

i Sportarten, die SpaB machen und den Pfunden dauerhaft zu Leibe

© riicken.

¢ Gymnastik: Geeignet sind Ubungen, die vorbelastete Knie und Kné-
¢ chel nicht iiberfordern und den Kérper nicht einseitig beanspru-
chen. Grof3e Volkshochschulen und gute Sportstudios haben spe-

i zielle Gymnastik-Gruppen fiir Ubergewichtige im Programm.

Inline-Skaten: Der Trendsport ist der ideale Didtbegleiter. In spe-

ziellen Kursen sollte man allerdings das richtige Bremsen und Fal-

len lernen. Und mit etwas Ubung fliegt man schlieBlich flieBend
und gelenkschonend die StraBBe entlang.
Radfahren: Dieser Sport ldsst sich gut in den Alltag einbauen, in-

dem man schon morgens zur Arbeit radelt oder kleinere Besorgun-
¢ gen auf dem Drahtesel erledigt. Eine gute Gangschaltung ermog-

licht, sich ganz nach der eigenen Kondition schnell oder langsam zu
bewegen. So kdnnen auch sportlich vollig Untrainierte ihre Ausdau-

er verbessern, ohne die Gelenke zu belasten.

{ Schwimmen oder Aquajogging: Wassersport schont die Gelenke

und kann je nach Kondition schnell oder langsam durchgefiihrt wer-

¢ den. Wem es unangenehm ist, sich in Badeanzug oder -hose zu zei-

gen, sollte am besten in der Gruppe zum Schwimmen gehen.

Opaschowski hat sich einen
Namen als ,,Mr. Zukunft (dpa)
und ,,Zukunftspapst“ (Rheini-
sche Post) gemacht und ist
»eine unumstoBliche GroBe in
der Zukunftsforschung* (Sud-
deutsche Zeitung).

PR/Quelle: www.opa-
schowski.de

: Ski-Langlauf: Der Wintersport starkt die Ausdauer, ohne Herz, Ge-
¢ faRe und Gelenke stark zu beanspruchen. Unerfahrene sollten ei-
: nen Kurs belegen, um sich mit dem grundsatzlichen Bewegungsab-

lauf vertraut zu machen. Im Vergleich zu Alpin-Ski ist Skilanglauf

i aber deutlich schneller und einfacher zu lernen.

i Tanzen: Sie glauben, nicht tanzen zu kénnen? Das ist ein Irrtum.
Jeder kann tanzen. Die gleichmaBigen Bewegungen sorgen bei re-
: gelmiBiger Ubung dafiir, dass Gelenke nicht leiden miissen und

i das Herz nicht aus dem Takt gerat. Fiir Neulinge ist ein Anfinger-
Tanzkurs ist zum Einstieg optimal.

: Wandern oder Walking: Wandern ist auch fiir diejenigen geeignet,

Im Internet:
www.opaschowski.de
www.sz-einkaufswelt.de

die sich in einem Sport- oder Badedress nicht wohl fiihlen. Die
gleichmaBige, langsame Bewegung in der Natur schont die Gelenke

und fordert die Ausdauer. Wer nicht alleine wandern mochte, fiir

www.fuaris.de

den bieten sich Wandergruppen an.

Kathrin Rothfischer

Heuschnupfen, Allergien,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten,
Asthma, Neurodermitis?

Kennen Sie die Mdglichkeiten, bei diesen Er-
krankungen OHNE Medikamente eine dauer-
hafte Linderung bzw. Heilung zu erzielen?

Fast immer gibt es URSACHEN, die gezielt ge-
sucht werden mussen. Hier helfen unsere mo-
dernen Diagnoseverfahren, rasch flindig zu wer-
den.

Danach erfolgt die THERAPIE bzw. Beseitigung
der Allergieausloser — ohne Medikamente, ohne
Nebenwirkungen. Ideal auch fur KINDER!

Auf diese Weise kdnnen nahezu ALLE Arten von
Allergien, allergisches Asthma, Heuschnupfen,
Neurodermitis und  Nahrungsmittelallergien
schmerzlos und DAUERHAFT beseitigt werden.

Gleichzeitig kdnnen sich eine Vielzahl von Be-
gleiterkrankungen bessern, die als Reaktion auf
den standig gestorten Stoffwechsel entstehen,
wie z. B. Bluthochdruck, Diabetes, Depres-
sionen, Muskelschmerzen.

GefaBverkalkungen, Herzinfarkt,
Schlaganfall ganzheitlich behandeln

Verkalkte GeféaBe flhren zu einer gestorten, ver-
minderten Durchblutung. Dies kann zu Schmer-
zen beim Gehen, zu Herzinfarkt und Schlagan-
fall fihren. Neben den bekannten schul-
medizinischen Verfahren (Medikamente, Stents,
Bypass-Operationen) bietet die ganzheitliche
Medizin viele Méglichkeiten, das Problem an der
URSACHE anzugehen. Dies sind oft alte Erkran-
kungen (Viren, Bakterien), Giftstoffe und Schwer-
metalle (die sich im Laufe der Jahre im Korper
angesammelt haben), aggressive Sauerstoff- u.
Stickstoffmolekile (sog. Radikale, die bei chro-
nischen Entziindungen entstehen) etc. Mit mo-
dernen Diagnose- und Therapieverfahren kén-
nen diese Ursachen bzw. Ausléser aufgespurt
und beseitigt werden. Auf diese Weise kann ein
Fortschreiten der Erkrankungen gestoppt und
die Durchblutung wieder verbessert werden.

Néhere Informationen:
Praxis Dr. med.
Harald Burgard

Facharzt flr Innere Medizin,
Naturheilverfahren,
Ernahrungsmedizin,
Chirotherapie, Notfallmedizin
ProvinzialstraBe 59
Wadgassen

Tel. (06834) 7820490
www.drburgard.de

Bei mehr als 20.000 in meiner Praxis durchge-
fihrten Behandlungen kam es zu keinen nen-
nenswerten Nebenwirkungen.

Miihelos und dauerhaft zum
Wunschgewicht!

Mit dem richtigen Know-how abzunehmen ist
leichter, als Sie denken. Und dazu noch an den
von lhnen gewlinschten Kérperstellen!

Unter &rztlicher Anleitung erreichen Sie nicht nur
Ihr Zielgewicht, sondern kénnen dieses auch
dauerhaft halten.

Neben einer Eingangsuntersuchung wird eine
umfassende Labordiagnostik, eine Messung der
Koérperzusammensetzung und des Grundum-
satzes durchgefiihrt - und in regelméBigen Ab-
stédnden wiederholt.

Auf der Basis dieser Ergebnisse erstellen wir fur
Sie einen individuellen Ernahrungsplan, mit dem
Sie RASCH zu lhrem Wunschgewicht kommen.

Durch eine wirkungsvolle Ultraschalltechnik las-
sen sich auch solche Fettschichten, die bei einer
Diat nicht verschwinden wollen (v. a. im Bauch-
und Pobereich), schmerzlos und nebenwirkungs-
frei reduzieren.

Bindegewebe und Haut werden mit einer ge-
zielten Vakuummassage gestrafft. Auf diese Wei-
se entsteht wieder eine formschoéne, knackige
Figur.

Haben Sie Ihr Zielgewicht erreicht, zeigen wir Ih-
nen, wie Sie muhelos Ihre Traumfigur halten kén-
nen — und dennoch fast alles essen dirfen!

So mancher Patient hat schon mehr als 50 kg
abgenommen, insgesamt haben schon mehr als
10.000 Patienten mit diesem Konzept erfolgreich
ihr Wunschgewicht erreicht.

u
Augenoptiker
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Buchen Sie noch heute

lhren Experteneintrag unter
Tel. (06 81) 502 55 30




