Das Ärztenetz informiert: diesmal zum Sport!

Liebe Leserinnen und Leser, jetzt wo die Tage wieder länger werden, ist es an der Zeit, an seinen Körper zu denken. Überflüssige Pfunde können bis zur Badesaison schmelzen und

die Bewegung an der frischen Luft steigert das Wohlbefinden. Sportwissenschaftler haben

herausgefunden, dass die positiven Wirkungen des Sports auf den Körper außerordentlich 

umfangreich und tief greifend sind. Könnte man all diese positiven Wirkungen in einem

Medikament bündeln, es wäre die „Pille des Jahrhunderts“!

Hier nur einige der wichtigsten Veränderungen des Stoffwechsels, die man durch angemessenen Ausdauersport erzielen kann:

-Verbesserung des Fettstoffwechsels

-Stärkung des Immunsystems

-Verbesserung der Durchblutung (besonders wichtig für Herz, Gehirn, Extremitäten, Becken)

-Steigerung der Ausdauer

-Abbau von Stress
-Antidepressive Wirkung

Nicht zuletzt kommt man beim anderen Geschlecht viel besser an!

Während zur Behandlung von Wirbelsäulenbeschwerden unbestritten das medizinisch betreute Fitness-Studio mit seinen Angeboten zur Stärkung der Muskulatur die erste Adresse ist, lockt im Frühjahr der Odenwald mit seinem schönen Wegenetz den Sportler, der seine Ausdauer verbessern möchte.

Ein Paar neue Laufschuhe (eventuell ach Laufbandanalyse) oder auch ein technisch faszinierendes Mountainbike oder Rennrad, dazu die passende Schutz- und Funktionsbekleidung und es kann losgehen!

Halt, nicht so schnell! Gerade Wiedereinsteiger im Sport überfordern sich am Anfang oft gnadenlos, bekommen dann dementsprechend vielfältige Beschwerden und brechen ihr Unterfangen frustriert wieder ab.

Wenn Sie lange keinen Sport mehr betrieben haben und über 35 Jahre alt sind, sollten Sie,

bevor Sie wieder mit Sport beginnen, Ihren Arzt aufsuchen und sich dort sportmedizinisch

beraten lassen. Ihr Arzt wird Ihnen eine gründliche Untersuchung vorschlagen mit Blut-

entnahme und EKG, ggf. auch Belastungs-EKG, Ultraschall am Herz ,Laktat-Test.

Dementsprechend wird er Ihnen Hinweise zur Intensität des Trainings geben können.

Sinnvoll ist es auch für Sportanfänger oder Wiedereinsteiger, sich einem Sportverein oder

Lauftreff anzuschließen. Wem machen sonst die Anfangsschwierigkeit schon alleine Spass!
Fangen Sie an, Sie werden es nicht bereuen! 

P.S.: Auch wir vom Ärztenetz geloben da, wo wir unsere eigenen Ratschläge bislang nicht für uns selbst geltend machten, Besserung!

Vielleicht sieht man sich ja demnächst nicht nur in der Praxis, sondern auch im schönen Odenwald bei der Fitness!
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