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Matthias Zehnle, Leiter der Physikalischen Therapie,
weifs, warum gerade Manner davon betroffen sind

und was man(n

+Wer rastet, der rostet”, so sagt der Volks-
mund. Dieses deutsche Sprichwort von
1837 ist zwar schon ziemlich alt, aber
aktuell prasenter denn je. Aufgrund der
Corona-Pandemie wird unser Alltag u.a.
durch Lockdown, Homeoffice und Kon-
taktbeschrankungen bestimmt. Das wirkt
sich auf die Aktivitat der Menschen aus.
Man bewegt sich immer weniger, wird
bequemer und trage.

Im Vergleich: In der Steinzeit liefen die
Menschen Schatzungen zufolge ca. 15

bis 25 Kilometer am Tag. Heutzutage
schaffen wir meist gerade einmal

3,5 Kilometer taglich. Bewegung ver-
schwindet zunehmend aus unserem All-
tag. Dabei weild man eigentlich zu gut, wie
wichtig Bewegung fur unsere Gesundheit
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) dagegen tun kann.

ist. Was das fUr unseren Korper be-
deutet, ist erschreckend: Kérperliche
Inaktivitat verursacht eine Vielzahl der
heutigen Volkskrankheiten, von Blut-
hochdruck Uber Diabetes bis zu Adiposi-
tas sowie diversen orthopadischen Pro-
blemen. Vor allem sind es Krankheiten,
die besonders haufig Manner betreffen.

Warum ist das so?

Insgesamt leben Manner nach wie vor
ungesunder als Frauen. Sie gehen sel-
tener zum Arzt, achten weniger auf ihre
Erndhrung und treiben seltener Sport.
AuBerdem trinken sie in der Regel mehr
Alkohol und rauchen &fter. Besonders
pradestiniert sind Manner fur Erkran-
kungen des Herz-Kreislaufsystems. An
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oberster Stelle stehen hierbei die Herzin-
suffizienz sowie die Herzinfarkte. Um die
Krankheiten des Herz-Kreislaufsystems
zu vermeiden und frihzeitig vorzubeu-
gen, steht regelmalige Bewegung an
erster Stelle. In der Max Grundig Klinik
kimmern sich Matthias Zehnle und sein
Team darum, dass das Leben unserer
Patienten in Bewegung kommt. In
Absprache mit den Arzten werden
individuelle Trainingsplane erstellt. Ein
Pluspunkt: die Lage. Mitten im Schwarz-
wald lassen sich besonders Aktivitaten in
der Natur hervorragend umsetzen. Aber
auch der Trainingsraum mit Rheintal-
blick und das Bewegungsbad bieten
vielfaltige Mdglichkeiten, sich sportlich
zu betatigen. >>
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Warum ist Bewegung
so wichtig?

Bewegung fordert die Durchblutung,
trainiert das Herz-Kreislaufsystem, bringt
den Stoffwechsel auf Trab und verbrennt
somit lastige Kalorien. Geschwachte Mus-
keln werden wieder aktiviert und steife,
schmerzhafte Gelenke mobilisiert. Somit
ist Bewegung die beste Medizin gegen
unsere Zivilisationskrankheiten - und das
Tolle daran: Es macht gute Laune. Speziell
das regelmallige Ausdauertraining starkt
das Herz-Kreislaufsystem. Hier bieten
sich gerade jetzt im Fruhling und Sommer
Wanderungen, Nordic Walking, Radfah-
ren oder auch Schwimmen besonders an.
<<
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5 Tipps
fur Thre Gesundheit:

1| Machen Sie 2 — 3 Mal pro Woche
Ausdauertraining bei 60 — 70 % der
maximalen Belastungsgrenze.

2 | Benutzen Sie die Treppe und lassen
Sie den Fahrstuhl stehen.

3| Schonen Sie die Umwelt und gehen
Sie zu FuR oder nehmen das Rad.

4| Nutzen Sie Ihre Mittagspause fiir
einen Spaziergang. Sie bewegen sich
und bekommen gleichzeitig einen
freien Kopf.

5| Definieren Sie ein Schritte-Ziel,
z. B. 10.000 Schritte taglich.
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