Bewegung in die Sache bringen

ALLTAG MIT CORONA: Gesundheitsspezialisten empfehlen fiir Fitness in Beruf und Freizeit Aktivititen mit MaR und Ziel

Von Annette Mahro

LORRACH. Schwimmbéder, Kletterhal-
len und Fitness-Studios sind geschlos-
sen, Bewegungstreffs und Yogakurse
abgesagt, Sportvereine pausieren. Ge-
rade jetzt sind Bewegung und kérperli-
che Aktivititen mit Augenmall aber
mehr denn je angesagt, starkt doch bei-
des, was sich alle gerade ganz beson-
ders wiinschen, die Immunabwehr
Auch wer ohnehin mit Problemen zu
kdmpfen hat, sei es in Sachen Herz-
Kreislauf, Riickenbeschwerden oder
Diabetes, braucht einen Plan. Dasselbe
gilt fiir die meisten Arbeitnehmer, aktu-
ell nicht zuletzt fiir die im Homeoffice.

Bewegung im Wechsel

,»Was immer hilft, ist Abwechslung einzu-
bauen“, sagt Nina Blattmann, Gesund-
heitsexpertin bei der AOK Hochrhein-Bo-
densee. Zusitzlich sei es ratsam, wo mog-
lich in den Arbeitsalltag feste Pausen zu
einzuplanen und zehn Minuten oder eine
viertel Stunde lang alle Gelenke durchzu-
bewegen und beispielsweise die Arme
und die Hiiften kreisen zu lassen. So gese-
hen entwickeln die Heimarbeit oder das
mit der Welt und den Kollegen vernetzte
Biiro zuhause dann auch einen unerwar-
teten Zusatznutzen. Wer mag sich schon
wirklich alle Kollegen und Kolleginnen
mit kreisenden Armen und Hiiften vor-
stellen? Zuhause ist die Situation ent-
spannter, gleichwohl soll man Frischluft
hereinlassen und nach Mdglichkeit zu-
mindest kurzfristig die Fenster zu 6ffnen.

Am besten Open-Air

Auch eine oder mehrere Pausen nach
Méglichkeit drauBen an der frischen Luft
zu verbringen, sei eine gute Idee, sagt die
AOK-Expertin: ,Frische Luft hdlt auch
den Kopf frei.“ Wer viel am Computer ar-
beitet, fiir den sei es zudem gut, den Blick
zwischendurch bewusst in die Ferne zu
richten und die Augen damit beweglich
zu halten. Dem Outdoor-Plidoyer
schlieBt sich auch Walter Grellmann an.
Der Leiter des Physiotherapie-Zentrums
Reha-Vita im Lorracher Kreiskranken-
haus und im ,Eli“ rit etwa zu Waldspa-
ziergingen mit oder ohne Walking-5t6-
cke: ,Natiirlich keinen Leistungssport,
das wiirde ich im Moment eher ein biss-
chen bremsen.” Selbst beim Deutschen
Alpenverein gilt dieser Tage die Mah-
nung: ,Bitte gehen Sie in der momenta-
nen Situation nicht in die Berge — und
unternehmen Sie besonders keine
schwierigen und langen Touren!"
SchlieBlich gelte es, das ohnehin ange-
spannte Rettungswesen und das medizi-
nische System zu entldsten.

Laufend trainieren

Aber auch fiir weniger extreme und aus-
sichtsreiche Aktivititen empfehlen die
Gesundheitsspezialisten Maf und Ziel.
Moderates Ausdauertraining rege nicht
zuletzt die Durchblutung und den Stoff-
wechsel an, erklirt Nina Blattmann: , Der
Herzmuskel ist ein Muskel wie jeder an-
dere.“ Entsprechend gelte es, ihn beweg-
lich zu halten und ab und zu ohne zu
Ubertreiben die Pulsfrequenz zu erhd-
hen. Ob beim Radfahren, Joggen oder
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Walken gelte es, das Tempo vor allem
langsam zu steigern. Ein bisschen aufler
Puste zu kommen, sei kein Problem, man
sollte sich aber noch unterhalten kénnen.
Fiir spezielle Beschwerden wie etwa in
puncto Riicken finden sich einfache
Ubungen etwa auf der AOK-Homepage.
Spezielle Online-Kurse sind hier den Ver-
sicherten vorbehalten, dafiir auf anderen
Kanilen aber ausreichend vorhanden.

Kreativitét ist gefragt

Reha-Vita-Chef Walter Grellmann geht
davon aus, dass die aktuelle Situation
auch einen Kreativitdtsschub freisetzen
konnte, sei es beim Entwickeln von Apps,
sei es bei jedem Einzelnen und moglichen
Ubungen. Altbekanntes wie Kniebeugen
oder Liegestiitz gehe natiirlich immer.
Aber man konne die Gelenke auch eben-
so gut mit Haushaltsgegenstinden durch-
bewegen. ,Eine Wasserflasche zum Pen-
deln und Stemmen ist genauso gut wie
eine Hantel, da kann man zwischendurch

auch gleich noch einen Schluck trinken.”
Auch ein Baby hochzuheben trainiere {ib-
rigens und bereite dem Kind zusétzlich
Vergniigen. Kinder in die Ubungen einzu-
beziehen, sei sowieso wiinschenswert,
denkt auch Nina Blattmann. Vor allem
sollten sich die Kleinen auch austoben
konnen, allen Einschrinkungen und ge-
sperrten Spielplitzen zum Trotz. ,Sprin-
gen, klettern und ausbalancieren, das
geht grundsitzlich auch in der Woh-
nung*, so die Bewegungsspezialistin, die
hinzufiigt: ,Ich wiirde die Kinder auch
einfach machen lassen!“

Auf psychische Gesundheit achten
Zur korperlichen gehort unabdingbar die
psychische Gesundheit. Nicht nur Eltern
sollten sich deshalb ab und an Freirdume
schaffen und, wenn es irgendwie geht,
kleine Auszeiten nehmen. Umso wichti-
ger seien Ubungen zur inneren Gelassen-
heit und Balance, so Blattmann, die als
einfaches Beispiel eine Ubung nennt, um
den Augenblick zu genieBen. Sich ruhig
etwa nach drauBien zu stellen und auf alle
Sinne zu konzentrieren, zu sehen, zu hi-
ren, zu schmecken, zu riechen und
durchzuatmen. ,Auch das Annehmen ist
eine wichtige Balance-Ubung, sagt die Ex- |
pertin. Ein gutes Beispiel sei doch Coro-
na, um eine Situation zu nehmen, wie sie
ist. Vielleicht lassen sich ja auch positive
Effekte finden und nutzen. Fiir viele gilt,
so viel Zeit fiir die Kinder war nie. Und
eine gute Portion Achtsamkeit sich selbst,
anderen und nicht zuletzt auch dem eige-
nen Korper gegeniiber, kann wahrschein-
lich auch nicht schaden.



