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LANDKREIS HILDBURGHAUSEN

,aenetische Mitgift verpflichtet”

esured und fr o bleiben, gut

ausmsetwen, das Leben in allen
Phasen gemielen m kinnen - dieser
Wunsch begledtet viale Messchen
il cens Wit in e newes Tahn Der
Jahreswechsel ist Anlass, Yorsiitze hir
ein pestinderes Leben mit mehr Sport
unk]  Betwepung fu fssmi. Doch
schom nach einigen Tagen oder Wo-
diwen werden sk aus den unter-
schiedlichsten Grinden wieder dber
Bord geworfen. Oftmals fehlen Infor-
i Hom ur] Aufklinomg als entschis-
dender Anstofl, die eigene Gesund-
helt wlbst in die Hand zu nehmen,
Wi das an Pesten geiit, wollben wir
wiorl [ Jens Barthel aus Hikdbisg-
hausen wissen, Der Gesundhelifspa-
digige uned dipbormierte Sportlehner,
der auch erfolareich an Weltmeltster-
schaften tm Fltness-Mehrkampl teil-
genommen hat, giht mit 2wel wed-
terent Referenten am  kommenden
smmsting b Fachknmkenbiaes Hikl-
burghausen bei einem erstmals ver-
anstalteben Gesundhedts-Infotag
Thprps Flr edn gesurces uncd Vitakss Le-
bem.

Herr Bartiel, vararn sclteitam so

vieke Mireschien mt irert geiten

Viwsitren?
Wil diese Vorsitze meist abstrakt
bleiben. Der Mensch braucht klare
Figle, v etwaserreichen #u kimner.
Diese Fele sollten ansprochsvioll,
abwer realistisch, spertfisch, messbar
urrd konkret terminiert sein, Wer nuwr
dis » im Blick hat, nichis mshr
st vl Tewhel kommion' rs Kilos
verlieren will, wind in den meisten
Fillem scheitern. Wichtlg kst ein
ganzhethiclees Gesundhedtsmianage-
ment. Dazu gehiire Bewegung als
wichtigster Baustein ebenso wihe das
WSS i gesuride Ermsslrung, aos-
relchende neration, eln gutes
Feftmanagement und Stresshewsli-
Rurig. [as ist wie in Tunen der inne-
ren Werle. Ich zitlere da Schopen-
Py Gesandhedn ist ooichit alles,
abet  ohine  Gesdndheit Bt alles
miches®, ¥Viele Menschen merken das
ilfwer ersk, wenn s knk sind

Denriocty isd da brimer der gemaline

inrrere Scfrweinefiumd..
- don man aber (henwinden kann.
Uned dlas micht oiit groBen  sportli-
cheni Aktivitdten, sondem efst mal
ganz Elein mit alltaglichen Yerhal-
rensinderungen, Das s sinfache
klelne Schritte wie die Treppe statt
den Aubug mu netimen, im Bus eine
Station frither auszusteigen und ein
Stick ru laufen, belm Zihneputzen
i praar Knbebeogen oo ke oder
im Bliro pwischendwrch ein paar Lie-
gestlitze, Das st doch schon eln An-
B, Der W dst das Ziel, Man dard
die Fiele puch nichit gleich 2u hoch
stechen.

Wannn [ Bewagung denm so

wichg?
Wer sich die Haupttodesursachen in
Deutschiland und den Grund  For
vieds sohivwene Erkranbungen anseit,
weil warum. Wir haben eine geneti-
sche Mitgift, die uns regelrecht sur
Bewepung verpllichtet, Eine Studie
besagt, das slch der durchschinlill-
che Mitteleuropder ebwa 500 Meter
arn Tag aus eigener Kraft bewegt. Un-
sere [agenden und samimelnden Vor-
fatiren brachiben es auf 20 bis 40 Kilo-
meter. [1as ist doch ein brutaler Un-
terschied, wenn man welll, dass wir
Diokopisch weitpehens] unseren Vor-
fahren entprechen. [hese Bewe-
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Dr. jens Barthel,
Dipl. Sportlehrer und
Gesundheitspadagogs

smsannt, gekopprdt it e fu
viel an Essen und falscher Erndbhrung
ist die Wursel vielr Erankheiten,
Yor diesem Hintergrund stellt sich
clie Frage ,Was kann lch machen?
choch eigentlich gar nicht. Vielmelr
faess e heillen: |, Ich muss etwas ma-

chen!*
s dst gt sagt. Werm aber
Beruf urd frmilidre Verpilichfun-

grert gar keine Zeit dazu lassen?
Ia, das hdéire Ich ofi. [ch hab' doch gar
keing Feit! Meime Antwort daruf;
[He feit, die du dir nicht R deine
Gesundhelt ninmmst, holt sich die
KrarikEweit] U s st ja in Wahrhes
50, dass man gar nichi solche Un-
mengen an fell Investieren mss,
um etwas Fir seinen Kdeper zu tun,
Man musss nkchi peden Tag stunden-
lamg jogeent, ins Fitnesasucio gehen
odder in jeder freden Minute leishings-
arlentiert Sport treiben. Es gehit ein-
Fach damum, Pewaasster fu beben, wn-
sibsal filr die Belange des eigenen Kir-
pers A owenden wund  Schritt Fr

Schiritt klelne Verindenungen in den
Alltag elnrubawer.

Dias kgt toll. Also kann bt auch

o arestredygenen Sport wind Bee

wegurng fit wand vikel wenden?
Cane ohne kérperliche Anstrengung
pehit das nabirlich nicht, Aber germds
diese kbrperliche Anstrengung dient
ja auch mum Stres=mbbau. fuelnem
ganzheitlichen Gesundheitsmarnags-
ment, wie kh es vermitile, pehdrt
abwer viel mehe Das richiie uned aus-
redchende Trinken etwa ist eine gro-
e Baustelle, von der wiele gar nichis
wissen, die aber inumens wichtig s,
Viele Menschen sind nicht krank, sie
sind durstig! Die wenlgsten trinken
awsredchencd, Ao Besten Ceckn man
selnen Tagestrinkbedarf mit unge-
siifiten Flissigkeiten und kohlensiu-
rearmen Wasser. s gibt noch etliche
wettare Tipps und Eniffe, whe man
clivs anereiclende Trinken in den All-
tag einhauen kann,

Hetvegurng it ohis e, ol

hrauct der Kdirper midhit ach

Huhephasen?
Switallos, Aber Stress, Komfikte und
Zeltmange| bestimmen unseren All-
b, die FrholungsiEhigkeit mimmt
irmmeer maehir aly, Deshalle gibt es We-
theoden und Techniken ar Entspan-
nung undd mentalen Strkung, s
Gedankenhyglene oder auch alier-
nathre Gesundheliskonrepte wie Tal
Chi, Yoga oder Chi Gong. Wichtig ist
neben elnem optimalen Feltmanage-
ot auch ein effektives Stnesiana-
gement, Avuch wenn es sich unglaub-
lich simpel anhért Der dehiigen At-
o Koot dabei eine wichitig:
Rodle mue. Deshalb gid es Kurse, wo
man verschiedene  Atemtechniken
erkermen und die Bolle der Atmung
als Lebensellxer, Entglfter und Ent-
stresser kennenlernt,

Crérade zur sicitigen Emahrmng
Jribet s gedne O Saimneryee v B
afren, Sendirgen wnd Ratschili
pen, Was sall mean da noch file vl
rredunbers?
Am besten st es, sich selbst elnmal
mit der Materie mu beschiftipen und
sich schilau 2u machen. [Hese Kon-
frontation scheuen aber viele, Fakl
ist, s falsche Erpdbrung und 2u
hochkalorische Nahrungsaufnahme
fur einen Grofiell des massiven An-
digs von HerskreisBubakmnkun-
gen, Enebs und Stoffwechselerkman-
kungen wemntworilich sind, Wir
stophen viel fu viele Kohlenhydrate
In uns hineln, nehmen a wenlg E-
weilhuusteoee, Vitamione und sekun-
diine Pflanzenstoffe auf. [He Siure-
Basen-Balance In der Ernfihnang ist
eirl weitenar Punkt, den viele gar
nicht kennen, der aber ungemein
wicheig ist. All das werde kb am

Samstag zum ersten Cesundhelis
Infotag erklaren, fwel weltere Refe-
renten beschiftigen sich mit Vital-
stoffen und elmer optmierten und
individuellen  Emahmangsumstel-
lung, aur Steigerung der Fitness und
Crptimierung der Figur, Jedermann
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st herzlich eingedaden.
Trtervievr: Georg Winter
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Eisfelder Sir. 41, Einlazs ol 230 D



