' Bewegung Corona schré

VON MICHAEL MUNKLER

Kempten/Scheidegg Seit die ver-
schirften Ausgangssperren in Bay-
ern gelten, simtliche Sportstitten
und Fitness-Studios dicht und Bi-
der sowie Saunen geschlossen sind,
haben Sportler ein Problem: Wo
und wie kiinnen sie sich jetzt noch fit
| halten? Immerhin: Bis auf Weiteres
 sind Spazierginge, Nordic Walking
oder Joggen erlaubt. Aber nur allei-
I ne oder mit Menschen, mit denen
man im Haushalt zusammenlebt.
. Derzeit sind iiberall in der Region
ungewbhnlich viele Spazierginger,
Wanderer und Jogger unterwegs.
~ Diplom-Sportlehrer Markus We-
ber vom sportmedizinischen Diag-
nostikzentrum  im  Westallgduer
Scheidegg berichtet von zahlreichen
~ Anfragen. Die Menschen wollten
' auch in Zeiten der Corona-Pande-
" mie aktiv sein und durch Bewegung
ihr Immunsystem stirken. Und so
| kommt manch einer, der sonst Fufi-
_ ball oder Tennis spielt, in der Halle

So lauft’s

klettert oder sich im Fitnessstudio
austobt jetzt —man konnte fast sagen
gezwungenermafien — zum Joggen.

Die Vorteile dieses Sports sind of-
fensichtlich, sagt Weber: Joggen
kann man tiberall, f
bei jedem Wetter,
morgens  oder
abends und Jog-
ger bendtigen
keine teure Aus-
riistung.  Aber:
An den Schuben
sollte man nicht

en.

Mach Ansicht
von Experten neigen vor allem An-
fiinger dazu, 7u schnell zu joggen.
Weber: ,,[Das ist ein typisches Min-
nerproblem.“ Vor allem in dieser
Zeit gehe es aber darum, durch
Sport das Immunsystem zu stirken
und stabil zu halten. Genau das aber
ist mit lockeren, entspannten Trai-
ningseinheiten zu erreichen. Gene-
rell gilt, vor allem auch fiir dltere
Sportler: Lieber linger laufen und

Markus Weber

langsam als schneller und kurz. AL
linger die Einheit ist, desto wichti-
ger ist das Einhalten der Pulswerte®,
sagt Weber. Ein zu schoelles Tempo
aber gebe dem Immunsystem jedes
Mal einen ,,Dimpfer®.

Tipps hat der Laufexperte auch
fiir ambitionierte Sportler: Die
kénnten in Zeiten der Corona-Krise
durch Laufen an ihrer Grundlagen-
ansdauer arbeiten und diese verbes-
sern. Fiir die niichste Zeit seien ja
ohnehin alle sportlichen Wettkimp-
fe abgesagt, weswegen schnellere
Trainingseinheiten fiir ein gutes
Wettkampftempo aktuell keinen
Sinn machen®.

Es muss aber nicht immer der
Laufsport sein: Vor allem fiir An-
fiinger kann es auch sinnvoll seln, ZU
walken oder im Wechsel langsam zu
laufen und zu gehen. Das entlaste
den Bewegungsapparat, sagt We-
ber. Kein Thema ist das derzeit kal-
te und windige Wetter: Der Aufent-
halt und die Bewegung im Freien
sind nach Ansicht von Medizinern

nkt Sportler ein. Viéle'fafigen an zu joggen. Worauf man achten sollte

auf jeden Fall gesund. Zudem kur-
belt Sonnenlicht die Produktion von
Vitamin D in den Korperzellen an.
Unter anderem starkt Vitamin D die

Abwehrkrifte des Kirpers. Genau-
s0 wichtig wie Bewegungseinheiten

sind fiir den Korper aber auch Ruhe
und Regeration als Ausgleich. Zu-

dem warnt Weber: Bei jeglichem
Anzeichen auf eine Infektion solite |

auf sportliche Alktivitit verzichtet

werden — also beispielsweise bei |

Halskratzen, Husten, Atembe-
schwerden und erst recht bei Fieber.

Ein Stiick Freiheit erleben”

Wer also einige Regeln beachtet, der
konne in diesen schwierigen Tagen |

beim Joggen ,.ein Stick Freiheit er-
leben®, findet Weber, Wissen-
schaftler haben festgestellt, dass es

beim Sport 7u einer verstirkten
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kommt, die bei uns fir Gliicksge-
fithle sorgen und die Stimmung auf-

hellen. Und das kann in diesen Ta-
gen wohl jeder gebrauchen.



