SCHUTZ UND STARKUNG DES
€8 TRAININGSEMPFEHLUNG
SCHRITT FUR SCHRITT GESUND, SPORTLICH UND FIT! IMMUNSYSTEMS DURCH SPORT

FUHL DICHE) SPORTGESUND

2000

TGRS Y

Moderates Erganzend:

Rusdauer- Krafttraining  #

training B

* mindestens 2-3 mal pro Woche 30-60 Minuten * Einschluss verschiedener Muskelgruppen

* Intensitt: 70-85% der maximalen Herzfrequenz * 50-70% der Maximalkraft

* geeignete Sportarten sind z.B. Wandern, Nordic e 2-3Serien mitje 10-20 Wiederholungen
Walking, Radfahren, Schwimmen, Laufen und * aufkorrekte Technik und Vermeidung von
Skilanglauf Pressatmung achten

Und nattirlich gilt:
viel trinken!

Unsere Gesundsport_Tipps * Achten Sie darauf, dass Sie sich weder Gber- lmmunsgStem WaChter der GesundhEIt

noch unterfordern! Nur was Spap macht, DasImmunsystemist das kdrpereigene Abwehrsystem zum Schutzdes Kérpers -

¢ Halten Sie durch! Nach 6-8 Wochen stellt sich die motiviert dauerhaft. vor Erkrankungen. Es umfasst Organe, Zellen und Eiweifkrper, deren Funk-
Gewohnheit ein und die Bewegungist aus Ihrem Rlitag ¢ Gonnen Sie sich auch Momente der bewussten tion darin besteht, die kﬁl:pereigene Struktur durch die F\bv.vehr kﬁrperfren?der
nicht mehr wegzudenken. Entspannung — das belohnt und macht stark! Substanzen un'd Krankheltseﬂrreger.zu erhalten. Auferdemist da':.;' menschliche

Immunsystem in der Lage, kdrpereigene, entartete Zellen zu bekampfen.

Das Immunsystem hat also folgende Aufgaben:

Ihr Gesundsport-Handler: 1. Gefahrenquellen wie 2. Entwicklung eines 3. Fahigkeit zwischen kér-
kérperfremde Erreger Gedéchtnisses, um bei perfremd und kérper-
oder eigene entartete einem erneuten Angriff eigen sowie Freund
Zellen erkennen und bekannte Erreger schnell und Feind unterschei-
unschadlich machen und effizientzu bekampfen. ~ denzukénnen.

WIRSIND SPORT2000

GESUND

SPORT
BERATER




D|e W|Cht|gsten * ungesunder Lebensstil (Stress, Schlaf-

stérungen, Bewegungsmangel)

R|S|k0fa ktoren ZUr * psychische Belastung
o0 e kérperliche Erschépfung
Schwachungdes « Fehlomahrung
(Uberernéhrung, Vitalstoffmangel)
lmmunSUStems * Genussmittel (Alkohol, Kaffee, Tabak), Drogen
im U bel’b|ICk e Zusatzstoffe in Lebensmitteln (z.B. Farbstoffe,

Emulgatoren, Geschmacksstoffe)
* Umweltbelastungen
» Medikamente (z.B. Antibiotika, Cortison,
Schmerz- u. Grippemittel, Antibaby-Pille)
« |Infektionen (Pilze, Bakterien, Viren)

Al H * erhohte Infektanfalligkeit
MOg“Che F0|gen €ines (Erkaltung, grippaler Infekt, Grippe)

QESChWéChten Oder * Magen-Darm-Infektion

. * Allergien und Autoimmunerkrankungen
gestorten Immunsgstems * Krebs

* Arteriosklerose

Effekte eines Ausdauer- Dierichtige
. . S X3 k D . h ? I
tralnlngszur tar ung osis macht's!
d es | mmuns g stems . Regelmaﬁiger, moderater Husdauer-
I sport (insbesondere an der frischen
) } i | * Menge und Qualitdt der Abwehrzellen erhéhen sich Luft) stérkt das Immunsystem.
Mit einfachen Mitteln viel erreichen! * fortwdhrende Immunmodulation starkt das Immun- ¢ Intensives Training mit kérperlicher
w system Uberanstrengung und mangelnden
¢ gesunde, ausgewogene Erndhrung . ; . u
. ) * Abbau von Stress als einer der wesentlichen Regenerationsphasen schwacht das
W |h e Forderung der Darmgesundheit ) )
as r « gesunder Schiaf negativen Einflussfaktoren auf das Immunsystem Immunsystem.
. . ) * Anregung des Lymphsystems und somit erhéhte * Machen Sie eine Sportpause bereits
|mmunsgstem ausrem?ende Erholung u.nd VermE|dun.g von Strgss Ausscheidung von Giften und Schlacken bei sich ankindigendem Infekt, ein
* Unterstitzung durch (Heil-) Pflanzen wie z.B. Echinacea, « Reduzieruna und zum Teil soaar Vermeidun Training in di 5 d h, ach
Stal‘k maCht Eleutherococcus, Ginseng und Aloe Vera g g g raining in diesem Zustand schwacht

entziindlicher Prozesse im Kérper

* verbesserte Sauerstoffversorgung stérkt die
Abwehrkréfte

* Anregung der Durchblutung stérkt die Organe

» Normalisierung des Kérpergewichts stérkt die Abwehr

den Organismus nur zusétzlich.

» Starten Sie nach einer gesundheitlich
bedingten Trainingspause nicht zu
friih, da sonst die Gefahr einer ernst-

haften Erkrankung steigt.

* Starkung durch duPere Anwendungen wie Saunabesuche und
Kneipp’sche Anwendungen

* regelmafige, ausreichende Bewegung, bevorzugtan der
frischen Luft




