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Losheim lebt gesund %

Sommer, Sonne, Sport

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projek-
tes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesund-
heitsforderung in der Seegemeinde. In unserer Amts-
blattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation mit
dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im Saarland
(PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf inte-
ressante Online-Angebote.

BewegungsspaR im Sommer

Im Sommer fallt es uns hdufig schwerer, regelmaRig an
Sportangeboten teilzunehmen. Stickige Luft in Turn-
hallen oder Fitnessstudios und schwiile Temperaturen
erschweren die Bedingungen. Nach einem stressigen
Alltag ist es oft angenehmer, sich mit einem erfrischen-
den Getrdnk in den Schatten zu setzen und die Jahres-
zeit zu genieRen. Korperliche Aktivitat kommt daher
des Ofteren zu kurz. Dabei gibt es grade im Sommer
passende Alternativen zum klassischen Joggen, Fahr-
radfahren oder Wandern, durch welche der Spal% an der
Bewegung zusdtzlich garantiert wird. Im besten Fall
bemerken Sie erst gar nicht, dass Sie sich selbst grade
etwas Gutes tun, indem Sie sich aktiv bewegen und
nicht nur auf dem Sonnenstuhl die Zeit passieren lassen.
Moderate Bewegung wird haufig unterschatzt. Wissen-
schaftler konnten nachweisen, dass unter anderem durch
monotone Arbeiten am Schreibtisch und die Nutzung
elektronischer Gerdte die allgemeine Bewegung im
Alltag liber die letzten Jahrzehnte immer weiter zuriick-
gegangen ist. Auch die von der WHO empfohlenen 10.000
Schritte pro Tag werden nur selten erreicht. Dabei ist
die Bewegung im Alltag besonders wichtig, um bestimm-
ten gesundheitlichen Risiken praventiv vorzubeugen.
Wir stellen Thnen aus diesem Grund einige Beispiele

vor, welche Sie wahrend der warmen Jahreszeit alleine
oder mit weiteren Personen ausiiben konnen. Damit
bringen Sie garantiert Abwechslung in Ihren Alltag,
aber auch in Ihre {iblichen Bewegungsmuster. Viel SpaR!

Frisbee

Die Frisbee - ein scheibenformiges Spielgerat, welches
sich gegenseitig zugeworfen und gefangen werden kann,
ist den meisten Menschen bekannt und stellt eine super
Abwechslung im Sommer dar. Die warmen Temperaturen
ermoglichen es, das Bewegungsspiel im Freien zu ge-
nieRen. Es bietet sich perfekt an, um im Park, im Gar-
ten oder im Schwimmbad auszuprobieren, denn es wird
lediglich eine Frisbee und etwas Platz bendtigt. Der
spielerische Charakter stellt die korperliche Aktivitat
dabei in den Hintergrund und ldsst einen stressigen
Alltag in Vergessenheit geraten.

Federball

Es muss nicht immer ein Wettkampfsport wie beispiels-
weise Badminton sein. Ein paar Runden Federball, bei
denen miteinander statt gegeneinander gespielt wird,
ermoglichen es auch Anfangern, SpaR an der Sache zu
finden. Benotigt werden lediglich zwei Schlager und
ein Federball. Wer dennoch nicht auf den Wettkampf-
charakter verzichten mdchte, kann sich auch beim Fe-
derball spielen herausfordern. Zahlen Sie die zugespiel-
ten Treffer pro Runde, bevor der Ball zu Boden fallt und
versuchen Sie sich von Runde zu Runde zu steigern. Um
den SpaR auszuprobieren, miissen es keine teuren Fe-
derballschldger sein. Haufig gibt es ein Set inklusive
der Schlager und dem entsprechenden Ball bereits fiir
unter zehn Euro.
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Slackline

Nicht jedem sagt der Name ,Slackline” etwas. Dabei
handelt es sich um eine Art Seiltanz. Die Slackline
besteht aus einem Kunstfaser- oder Gurtband, welches
zwischen zwei Befestigungspunkte, zum Beispiel zwi-
schen Baumen, gespannt werden kann. Das sogenann-
te Slacklining hat sich ber die letzten Jahre hinweg
zu einer wahren Trend- und Extremsportart entwickelt,
bei der Profis von verschiedenen Spriingen bis hin zu
einem Salto in der Luft alles bieten kdnnen. Es eignet
sich jedoch auch hervorragend, um sich auch als Neu-
anfanger langsam heranzutasten. Da das Band elastisch
ist, wird vor allem das Gleichgewicht, aber auch die
Tiefenmuskulatur trainiert. In einer Gruppe kann sich
beim Balancieren gegenseitig Hilfestellung gegeben
werden, so dass der Spal® an der Sache nicht zu kurz
kommt.

Skating

Inlineskates oder Skateboard: wer etwas mehr Action
und Adrenalin vertragen kann, der kann sich im Sommer
genau diesen Punkten wieder widmen. Entsprechende
Schoner konnen die Gelenke bei einem mdglichen Sturz
schiitzen. Fangen Sie langsam an und steigern Sie sich
Schritt fiir Schritt. Natiirlich konnen auch die alten
Rollschuhe aus der verstaubten Kiste hervorgezaubert
werden. Geteerte Radwege bieten die perfekte Strecke,
um sich beim Skaten zu testen und den SpaR an der
Sache wieder zu finden. Hiervon profitieren bereits die
Kleinsten, so dass auch Kinder sich dem Bewegungs-
angebot anschlieflen kdnnen. Wer bereits geiibt darin
ist, kann sich zu einer entspannten Runde mit Freunden
verabreden oder alleine eine losziehen. Auf diese Wei-
se konnen Sie ganz entspannt abschalten und Alltags-
stress abbauen.

Wassersport

Wer sich doch lieber im kiihlen Nass erfrischen und
austoben mochte, der kann die Augen nach verschie-
denen Aktionen im Wasser offenhalten. Walking im
Wasser statt im Wald oder Wassergymnastik sind ldngst
keine Seltenheit mehr. Doch haben Sie beispielsweise
auch schonmal etwas von Aqua Tabata gehort? Tabata
ist eine Variante des Hochintensitats-Intervalltrainings
beim Sport und wird iblicherweise auf festem Boden
ausgeliibt. Dabei folgt auf 20 Sekunden hoher Belastung
eine Pause von zehn Sekunden. Das Ganze erstreckt
sich liber acht Runde, was eine Einheit von insgesamt
vier Minuten ergibt. Mit Hilfe der groRen Vielfalt an
Ubungen kann dies auch im Wasser durchgefiihrt werden.
Somit ergibt sich eine Sporteinheit, welche Sie ins
Schwitzen bringt - aber gleichzeitig auch eine Abkiih-
lung bietet. Vereinzelt werden entsprechende Kurse in
den Freibadern angeboten. Wer es lieber etwas mode-
rater angeht, kann auch ganz klassisch ein paar Bahnen
im Wasser ziehen oder sich den Wasserball zuwerfen.
Werden Sie kreativ und probieren Sie es aus.

Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com

Weitere Infos:

www.das-saarland-lebt-gesund.de
und bei Facebook www.facebook.
com/DasSaarlandLebtGesund sowie
unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemein-
de Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS
e.V. und der IKK Siidwest.

leistungszentrum:

Email ckuhn@losheim.de

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienst-

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement), Tel. 06872/609-101,




