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Einige Worte vorweg...

Denken Sie auch manchmal wehmiitig an Zeiten zuriick in denen Sie begeistert
tiber den Fuf3ballplatz rennen konnten?
Sie fragen sich, ob Sport heute liberhaupt noch zu Ihrem Lebensstil passt?

Es gibt viele gute Griinde, die dafiir sprechen, sich mehr zu bewegen und
sportliche Aktivitdten in den Alltag zu integrieren. Wir méchten Sie jedoch
keinesfalls gegen Ihren Willen zur Aktivitdt tiberreden. Daher legen wir Ihnen offen
dar, welche Argumente fiir mehr Bewegung sprechen, verschweigen aber auch
nicht was gegen Sport sprechen kdnnte.

Denn letztlich entscheiden Sie, welchen Weg Sie gehen!

Oder planen Sie vielleicht schon lange endlich aktiver zu werden und wissen nur
nicht wie?

Dann finden Sie in dieser Broschiire Strategien zur Umsetzung lhrer Ziele, sowie

wertvolle Tipps fiir einen bewegten Alltag.

Wir bringen Sie in Schwung!




Teil 1: Die Fakten
Sport und Gesundheit

Bei jeder Sportart besteht die Gefahr sich zu verletzen. Dies kann ein Grund sein, sich gegen
sportliche Aktivitdat zu entscheiden.

Die Angst vor Verletzungen ist nicht unbegriindet.

Man geht in Deutschland von iiber 1,3 Mio. Sportverletzungen jahrlich aus. Dabei ist insbe-
sondere das Sprung- und Kniegelenk betroffen, aber auch Kopf, Hand und Unterschenkel
gehoren zu den hdufig verletzten Képerteilen. Aus einem Sportunfall ergeben sich fiir den
Einzelnen meist weit reichende Konsequenzen. Schlie3lich kdnnen sich die Folgen einer
Verletzung erheblich auf den Arbeitsalltag auswirken. Und Ihr Kérper ist Ihr Kapital.




Sport hélt gesund!

Bewegung fordert die Gesundheit, indem un-
terschiedliche Korperfunktionen verbessert
oder optimiert werden. Der Blutdruck und
der Cholesterinspiegel werden reguliert, das
Krebsrisiko wird vermindert und die Anfallig-
keit fiir Infekte reduziert.

Ein subjektivangenehmes Training ist ein
guter Weg zur Gesundheit.

Ein angenehmes Training im niedrigen
Intensitatsbereich fiihrt zu einer Anpassung
und damit Stdrkung lhres Immunsystems.

Achten Sie dabei darauf, sich nicht zu tiber-
fordern. Variieren Sie lhr Training und geben
Sie Ihrem Korper Zeit, sich zu erholen.

Kleines Warm-Up
Aufwdrmen bringt den Korper auf
,Betriebstemperatur” und schiitzt

so vor Verletzungen. Das gelingt
durch Laufen, Gymnastik oder Spie-
le. 10 Minuten in lockerem Tempo
sind ausreichend. Nehmen Sie da-
bei die Arme schwungvoll mit. Oder

probieren Sie mal Seilspringen.

So warmen sich Profiboxer
vor dem Training auf.

Sport fordert die Gesundheit

Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass
sich Menschen bei regelmaBiger Akti-
vitat besser fithlen und hinsichtlich
bestimmter Kérperfunktionen tatsachlich
gesiinder sind.

Dariiber hinaus fordert sportliche Akti-
vitat das Selbstvertrauen, die Konzen-
trationsfahigkeit und die Wahrnehmung
des eigenen Korpers.




Sport und Zeit

Voller Terminplan!

Ich hab einfach keine Zeit fiir Sport!

Im Arbeitsalltag folgt oft ein Termin auf den
ndchsten. Es bleibt wenig Zeit zum Durch-
atmen. Fiir Sport bleibt da erst recht kein
Platz mehr.

Und sollte doch einmal eine halbe Stunde
,ubrig* sein, in der man sich sportlich
betdtigen konnte: Es ldsst sich nicht so
schnell und einfach umsetzen! Denn auch
flir Wege, Umziehen und Duschen muss
Zeit eingeplant werden.

Ein schlechtes Gewissen aufgrund mangeln-
der sportlicher Betatigung ist in diesem Fall
fehl am Platz!

Deshalb gilt:

Wenn Sport zusatzlichen Druck, Hektik
und Stress im Alltag verursacht, bleibt die
positive Wirkung auf der Strecke!




Auch kleine Bewegungseinheiten sind
wirksam!

Jede Art von korperlicher Aktivitat tut dem
Korper gut. Kurze Bewegungseinheiten
lassen sich spielend in den Alltag einbauen
und summieren sich tiber den Tag hinweg.
Treppe statt Aufzug, kurze Dehniibungen
auf dem Biirostuhl, die Wadenwippe beim
Zahneputzen, Sit-Ups auf dem Wohnzimmer-
teppich. Werden Sie kreativ und nutzen Sie
jede Moglichkeit in Schwung zu kommen.

Kurze Aktivitdtshdppchen reichen aus, um
den Bewegungshunger des Korpers zu
stillen.

Aktive Auszeit zur Tagesmitte
10-15 Minuten strammes Gehen in
der Mittagspause sorgt fiir neuen
Sauerstoff und bringt Ihren Kreis-
lauf auf Trab. Ziehen Sie bequeme
Schuhe an und rollen Sie den Fuf}
komplett ab. Wenn Sie jetzt noch
kraftvoll mit den Armen schwingen,
beanspruchen sie mehr Muskeln als
beim normalen Spaziergang.

»Ich kann immer noch am Wochen-
ende Sport treiben.*

Wie das Ergebnis einer Untersuchung
zeigt, ist es fiir die Ausdauerleistung
einer Person egal, ob sie mehrmals in
der Woche oder einmal ,,geballt“ am
Wochenende Sport treibt.

Aber Vorsicht: Nicht tibertreiben!
Gerade bei eher Untrainierten fiihrt ex-
treme Aktivitédt schnell zu Uberlastung
und Erschopfung.




Sport und Aussehen

Ein paar Kilo mehr sind gar nicht ungesund
oder unattraktiv!

Zu starkes Ubergewicht ist ohne Frage unge-
sund. Jedoch zeigen viele Untersuchungen,
dass das Gegenteil — also der Schlankheits-
wahn — genauso gefdhrlich ist. Zufriedenheit
mit ein paar Kilogramm mehr auf der Waage
ist hdufig gesiinder als das unbedingte
Streben nach dem ,Idealgewicht*.

So ist es gut nachvollziehbar, dass ,,Ab-
nehmen* oder ,,besser aussehen” fiir viele
Menschen kein Grund ist, sich dafiirim
Fitnessstudio zu quélen.

Und durch den Wald hetzende Lauf-Fanatiker
wirken sowieso nicht gerade attraktiv und
gelassen.

Da ist der Wunsch nach entspanntem
Nichtstun also durchaus verstandlich.

Gesundes Gewicht
Fiir optimale Gesundheit ist vor
allem die Fettverteilung, also das
Verhdltnis von Bauch- zu Hiiftum-
fang (Waist-Hip-Ratio) relevant
und weniger das absolute
Gewicht. Zu starkes Bauchfett
wirkt sich negativ auf den
Stoffwechsel aus und begiinstigt
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

SELBST-CHECK
Messen Sie lhren Umfang auf Hohe
des Bauchnabels (Waist) und auf Hohe
der Hiiftknochen (Hip). Teilen Sie den
ersten Wert durch den zweiten.
Gesunde Fettverteilung:
Manner WHR <1,0
Frauen WHR <0,85



Die Lust an der Bewegung ist das eigent-
liche Ziel!

Menschen, die Sport treiben, berichten
hdufig von dem ,,guten Gefiihl danach®.
Sie sind stolz auf ihre erbrachte Leistung.
Besonders beim Einstieg in ein aktiveres
Leben werden Sie schnell erste Erfolge
verspiren.

Beispiel

Tanzen macht fit und gliicklich

Die Schrittfolgen zur Musik verlangen

Rhythmusgefiihl, Balance, Anmut und
Koordination und machen auch noch

richtig Spafs.

Abnehmen und sich
wohl fiihlen!

Um Gewicht zu reduzieren,
kénnen Sie’s beim Sport ruhig
gemditlich angehen. Denn je langer Sie
durchhalten, desto mehr Energie wird
verbraucht.

Die Empfehlung von Experten: 3 x pro
Woche ca. 45 Min. sind ideal.
Suchen Sie sich also eine Sporart,
die Ihnen personlich am
meisten Spaf3 macht!

Durch regelmédRige Bewegung verbessert
sich Ihr Korpergefiihl. Sie sind fit, ausgegli-
chen und erholt.

Und das gibt Ihnen nattirlich auch mehr
Schwung am Arbeitsplatz. Wer sich gut
fiihlt, vermittelt eine positive Ausstrahlung
und ist im Arbeitsalltag belastbarer! Wer
sich seiner Fahigkeiten bewusst ist, steht
auch unerwarteten Ereignissen gelassen
gegeniiber.
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Sport und Freunde

Die Pflege von Freundschaften ist mir wichtig.

Eine positive Beziehung zu anderen Menschen ist sowohl im Privatleben als auch im Berufs-
alltag wichtig.

Menschen mit guten Beziehungen zu anderen sind seelisch und korperlich stabil.

»Meine Freunde haben alle nix fiir Sport iibrig.*

Um Geselligkeit und Gemeinschaft zu erleben miissen Sie nicht unbedingt sportlich aktiv
sein. Im Gegenteil: Beim gemiitlichen Essen mit Freunden kommt man oft besserins
Gesprédch, als wenn man schwitzend nebeneinander herrennt.

Und wenn Konkurrenzkampf und Leistungsdruck zu gro3 werden, bleibt die positive Wirkung
von Sport buchstablich auf der Strecke.

Der verpflichtende Gang ins Fitnessstudio kann lhnen die Zeit rauben, mit Familie und
Freunden zusammen zu sein.

1



In der Gruppe macht‘s einfach mehr Spaf3!
Beim Sport bieten sich unzahlige Moglich-
keiten, andere Menschen zu treffen. Hier
kann man Gleichgesinnte finden, fiihlt sich
akzeptiert und ist Teil einer Gemeinschaft.

Durch gemeinsamen Sport lassen sich nicht
nur bestehende Kontakte pflegen, sondern
auch neue Freundschaften kniipfen.

Anstrengung wird in der Gruppe weniger
stark empfunden. Sie bleiben ausdauernder
am Ball, wenn andere Sie mitziehen und
anfeuern.

Fiir viele Personen ergibt sich aus der
Gemeinschaft auch erst die Motivation zur
Bewegung.

Und nicht zuletzt macht Sport in der Gruppe
einfach Spa8.

Betriebssport

In der Gruppe Sport treiben

starkt das Gemeinschaftsgefiihl
und sorgt fiir ein gutes Klima.

Arbeitskollegen in einer spiele-
rischen Atmosphare zu erleben,

fiihrt nachweislich zu einer

besseren Zusammenarbeit

im Team.

Gute Griinde fiir Sport

In Umfragen geben rund 76% der
Befragten an, dass das gemeinschaft-
liche Erleben und die Geselligkeit
wichtige Griinde fiir die Ausiibung
sportlicher Aktivitat sind.
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Sport und Erholung

Es ist schon, einfach gar nichts zu tun!
Nach einem mit Terminen vollgestopften
Tag oder einer anstrengenden Woche ist es
erholsam, am Abend oder am Wochenende
einfach mal nichts zu tun.

Kein Druck, keine Fristen und keine Ver-
pflichtungen zu haben bedeutet dann
Entspannung pur.

Auch das ist wichtig: Sich Zeit nehmen zum
,Nichtstun“!

Man kann schlieBlich nicht immer aktiv sein.
Der Korper weif3 selbst, wann und ob er eine
Auszeit braucht, um die leeren Energie-
reserven wieder aufzufiillen.

Erlauben Sie sich, einfach mal nur faul zu
sein.

Entspannung durch Nichtstun
MiiBiggang ist in unserer Leistungsgesell-
schaft verpont. Die Zeit einfach ungenutzt
verstreichen zu lassen erscheint vielen als

unmaglich. Entspannung braucht jedoch
Zeit. Wir konnen lernen, das Nichtstun als
Wert zu genief3en. Entspannungsverfahren
wie Meditation streben einen Zustand
innerer Leere an, der Ruhe und
Gelassenheit ermoglicht.

13



Sport ist entspannend!
Durch Bewegung sinkt der Stresshormon-
spiegel im Kdrper.

Denn Bewegung lenkt die Aufmerksamkeit
weg von den Ereignissen des Alltags hin zum |
Sport.

Die positiven Effekte: Sie fiithlen sich weniger
angespannt und nervds, Belastungen riicken
in den Hintergrund. Sie schlafen besser und
schopfen Kraft fiir neue Aufgaben.

Durch Sport kommt es zu einer vermehrten
Freisetzung von Gliickshormonen.

Zur Entspannung besonders geeignet
sind Sportarten wie Laufen, Radfahren,
Schwimmen oder Nordic-Walking, da
sich die Bewegungsabldufe ruhig und
gleichférmig wiederholen. Fiir ein gleich-
maBiges Tempo empfiehlt sich folgende
Faustregel: Auf 4 Schritten einatmen,
auf den ndchsten 4 Schritten ausatmen.

Gelassenheit und Ruhe im Alltag
Die Philosophie des Yoga ist es, durch die
Verkniipfung von Kérperiibungen, Atem-
technik und Meditation einen klaren Geist
zu bekommen. Das beharrliche Uben ldsst
uns kérperliche und geistige Grenzen
wahrnehmen und verschieben. Yoga verhilft
s0 zu mehr Selbstvertrauen und gibt
Ihnen neue Kraft.
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Teil 2: Die Entscheidung

Auf den vorangegangenen Seiten haben wir lhnen gezeigt, dass es sehr gute Griinde fiir
mehr Bewegung gibt, im Alltag finden sich jedoch auch Argumente, die gegen sportliche
Betdtigung sprechen.

Finden Sie nun heraus, wie es bei lhnen ist:




Addieren Sie die angekreuzten Werte: CONTRA I:'

I:' PRO = I:I CONTRA = I:' lhre persdnliche Punktzahl




Die Auswertung

Und so geht’s:
Schatzen Sie zunéchst ein, wie aktiv Sie bisher sind.

Zeile 1 - selten oder gar nicht
Zeile 2 - gelegentlich
Zeile 3 - haufig

Ihre persdnliche Punktzahl gibt dann die Spalte an, in der Sie Ihre passende Auswertung
finden.

17



-20 bis -6 -5 bis +5 +6 bis +20
1 Man kann auch Beginnen Sie Setzen Sie lhr
Ich bin eher ohne Sport aktiver zu sein! Vorhaben um!
selten oder  gesund leben! Sie haben Bei lhrer positi-
gar n'C'ht Vielleicht bietet einige Griinde ven Einstellung
aktiv. Ilhnen Sport ein- gefunden, Sport zu Bewegung und
fach nicht das zu treiben oder Sport hapert es
Richtige. Finden sich mehrzu nuran
Sie einen ande- bewegen. Kon- Umsetzungshil-
ren Ausgleich kretisieren Sie fen. Die finden
zum taglichen Ihren Wunsch. Sie hier.
Stress.
2 Hinterfragen Der Anfang ist Beseitigen Sie
Ich bin Sie sich! gemacht! Barrieren!
gelegentlich Finden Sie her- Welche Hindernisse
aktiv. aus, was lhnen Wiinsche und zur Umsetzung
Sport bringt. Die Ziele sind fiir Sie Ihres Wunsches
Antwort kann [h- besonders wich- liegen haufigin
nen helfen, dem tig? Hierin liegt der konkreten
Sport und der ein Schliissel zu Planung und
Bewegung noch regelmafiiger fehlender Hilfe
mehr Positives Aktivitat. durch andere.
abzugewinnen.
3 warum auch Weiter so! lhre Einstellung
Ich bin immer: Bleiben Manchmal sind motiviert Sie!
hdufig aktiv. Sie dabei! es nicht bestimm- Sie wissen gut,

Wir wundern uns!
Trotz fehlender
Griinde sind Sie
sehr aktiv. Ver-
mutlich waren die
fir Sie wichtigen
Argumente nicht
dabei!

te Griinde, son-
dern die Freude
an der Bewegung
selbst, die uns
motiviert.

warum Sie aktiv
sind. Bewahren
Sie lhre Motive
und geniefien
Sie die Aktivitat.

— Jetzt kann es losgehen! Im dritten Teil dieser Broschiire haben wir hilfreiche Tipps zusam-
mengestellt, wie Sie aktiv werden und mit Spaf dabei bleiben.
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Teil 3: Die Umsetzung

Es gibt viele Griinde aktiv zu sein und zu werden. Die sind fiir jede Person unterschiedlich.
Probieren Sie Verschiedenes einfach aus!

Finden Sie lhren eigenen Weg!

19



Welche Sportart passt zu mir?

Wie anstrengend darf‘s
sein?

Sind Sie gern drauBen?

Sind Sie lieber
allein oder mit
anderen aktiv?

Konnen Sie feste
Zeiten einhalten?

Lieber was Vertrautes
oder der Kick des
Neuen?

Ich will mich richtig auspowern.

Lieber leicht und dafiir mit Spafi.

Ich brauche unbedingt frische Luft.

Diese Sportart konnte geeignet
fiir mich sein:

—> Kraftsport, Spinning, Badminton,...

— Yoga, Tai-Chi, Gymnastik,...

—> Joggen, Nordic-Walking, Radfahren

Bei Regen geh’ ich ungern vor die Tiir.—> Schwimmen, Tennis, Basketball,...

Zusammen mit anderen macht‘s
erst richtig Spaf.

Allein kann ich besser abschalten.

Wenn ich mich regelméaig
verpflichte, gibt‘s keine Ausrede.

Ich mdchte spontan entscheiden,
wie der Sport in meinen Alltag passt.

Ich will abschalten kénnen und
nach der Arbeit nicht auch noch
was Neues lernen miissen.

Etwas Neues auszuprobieren reizt
mich und motiviert mich zur
Bewegung.

—> FuBlball, Volleyball, Tanzen,...

—> Angeln, Langlauf, Kraftsport,...

—> Laufgruppe, Vereinssport,...

—> Fitnessstudios mit freier Kurswahl,
10er Karte beim Lauftreff, ...

— Uberlegen Sie, was Sie schon als
Kind gern gemacht haben.

—> Snowboard, Surfen, Klettern,...

20



Mit Schwung ins Ziel

Sie haben eine Idee, welche Sportart die
Richtige fiir Sie ist? Dann geht es jetzt an die
konkrete Planung und Umsetzung:

® Wo ist der nachste Sportverein/das
ndchste Fitnessstudio?

e Welche Tage bieten sich fiir den Sport an?

e Wer konnte mich unterstiitzen und
motivieren?

e Welche Ausriistung benotige ich?

Ziele helfen dabei, ein Vorhaben nicht aus
den Augen zu verlieren und weisen die Rich-
tung, in die Sie gehen miissen.

Je konkreter Sie lhre Plane formulieren, des-
to mehr wird dieses neue Projekt Gestalt

annehmen. leh will Mdﬂ' werder

...sondern so:

Hein Bel &) os, Maeluia(Rig

Den inneren Schweinehund... 2_.: Fnbnm ‘F'- 45 MWin .

tricksen Sie am besten aus,

indem Sie sich so genau wie J"l%"" T a"".""l Wbt o
moglich ausmalen, wann, (. ™ k‘éFr ﬁ"* tut.

wo und wie Sie aktiv werden.

Dann ist fiir ,,faule“ Ausreden Dalti mackle ol nect, Tl
kein Platz mehr. Horalew so ft sén, dog

ok okne Pauoe die

Qugtsheble ¥t urchatie

Also nicht so...

Ganz wichtig:

Den Spaf3 dabei nicht vergessen!

Belohnen Sie sich fiir Ihre Erfolge! Ein Wellnesstag, ein neues Sportshirt, ein leckeres Essen...
Genieen Sie das gute Gefiihl etwas fiir sich zu tun!
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Tipps zum Durchstarten

Gute Planung Steigen Sie mit einem Aktivurlaub ein!
Tragen Sie sich lhre Sporttermine nach Buchen Sie einen Urlaub in einem
Moglichkeit fest ein. Die Pflege Ihres Korpers  Sporthotel. Hier finden Sie in angenehmer
ist genauso wichtig, wie die Pflege Ihrer Atmosphdre den idealen Einstieg in einen
Geschdftsheziehungen. aktiven Lebensstil.

Verabreden Sie sich mit anderen Schaffen Sie sich Erinnerungshilfen

Einfach absagen und das Training ausfallen Legen Sie sich lhre Sportsachen sichtbar hin,
lassen fallt deutlich schwerer, wenn man lassen Sie sich von |hrem Bildschirmschoner
anderen eine Zusage gegeben hat. an lhr sportliches Vorhaben erinnern oder

platzieren Sie ein sportliches Foto von sich
auf dem Schreibtisch.

Einstieg ins Lauftraining
Wahlen Sie zundchst kiirzere
Strecken, laufen Sie eher
langsam und legen Sie auch

Gehpausen ein. Steigern

Migig, aber regelméBig... |
Gehen Sie lhr Training

anfangs lieber etwas kiirzer

und dafiir ausdauernd an.

Je regelméRiger Sie Sport Sie lhre Aktivitdt nach und
treiben, desto eher wird es zur nach, indem Sie Ldnge und
guten Gewohnheit. Intensitat der Bewegung

schrittweise erhdhen.
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Mehr Bewegung in den Tag bringen

Viele kleine Schritte machen den Alltag bewegter.
Sie missen nicht taglich ins Schwitzen geraten, um fit zu bleiben. Werden Sie kreativ und
nutzen Sie alle Wege, die sich Ihnen bieten.

Einige Beispiele fiir den Beruf:

e Parken Sie nicht direkt vor dem Firmen-
gebdude oder steigen Sie aus Bus oder
Bahn einige Stationen eher aus.

e Besuchen Sie lhre Kollegen doch mal
personlich statt sie anzurufen.

e Neue Projekte kann man auch wah-
rend eines Spaziergangs besprechen.

e Fithren Sie Telefonate im Stehen.

e Packen Sie bei Geschéftsreisen immer
auch Sportkleidung mit ein

So bringen Sie Schwung in lhren

Feierabend:

e Machen Sie vor oder nach den Mahl-
zeiten einen kleinen Spaziergang.

e Bewegungsspiele mit den Kindern
bringen die ganze Familie auf Trab.

e Entdecken Sie die Freude am Werkeln
oder an der Gartenarbeit.

e Verabreden Sie sich mit Freunden
doch mal zum Squash statt zum
Essen.
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Umgang mit Ausrutschern

Auf dem Holzweg?
Auf dem Weg zu einem aktiven Lebensstil ist
es normal, sich zu verlaufen oder auch mal
stehen zu bleiben. m—-” -
Es wird immer wieder Situationen geben, in
denen jeder noch so gute Plan durchkreuzt

. der Kurs hat bereits
wird. pegaonnen. Bibte nachE
Was also tun, wenn es drauRen dunkel mane sintratan |
geworden ist und die Lust auf Bewegung sich
hinter dem Sofa verkrochen hat?

Lty Migied,

Sie selbst kennen lhren inneren Schweine-
hund am besten! Uberlegen Sie sich also
vorher, was Sie davon abhalten kénnte,
Sport zu treiben. (Regen, der Tatort oder
einfach die Miidigkeit nach einem langen

Tag?) und steuern Sie gezielt dagegen. _

Entwerfen Sie fiir kritische Situationen
einen Plan B! Und wenn es doch nicht so klappt wie
geplant? Dann schauen Sie nach vorn.

Sie haben jeden Tag von Neuem die Gele-
genbheit sich fiir Sport und Bewegung zu
entscheiden!

Beispiel Plan A
Aerobic-Kurs, Dienstag 19-20 Uhr
,»Mist, schon wieder zu spat. Der

Kurs hat schon angefangen.

Beispiel Plan B

Joggen
»In der Gruppe ist es zwar schoner,
doch allein geht’s auch.“
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e
Viel Erfolg auf Ilhrem Weg!

Andere ...

Broschiiren sagen Ilhnen, warum Sie sportlich und

fit sein sollten. Dabei gibt es auch verstandliche Griinde,
keinen Sport zu treiben.

Bei uns ...
entscheiden Sie selbst, ob Sie aktiver leben wollen.

Sie ...
erhalten von uns Anregungen und Tipps fiir einen
bewegten Alltag.




