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Fruhlingsfit statt
Fruhlingsmude

15 TIPPS UND TRICKS, WIE SIE 2010 ZU IHREM
GESUNDHEITSJAHR MACHEN

Text christian.scherd@welness-magazin.at

unter von der Couch, raus aus dem Haus - Frischluft tanken, Energiespeicher ful-
len und so nebenbei in die Form lhres Lebens kommen. Das Jammaern wird dem inneren
Schweinehund nichts niitzen, denn anlésslich des 15-jahrigen Wellness Magazin™-Jubild-  MIT SPORTPSYCHOLOGEN
ums prasentieren wir Ihnen diesmal gleich 15 brandheifie Tipps, wie Sie der Lethargieent-  THOMAS KAYER IN 6 SCHRIT-
kornmen, mit Spal, Freude und toprmotiviert in Bewegung kommen und Kirper und See- TEN ZU POSITIVEN GEDANKEN
le das beste Frihlingserwachen lhres Lebens scnenken
Mag Thomas Kayer ist Sportpsychologe

Keine Chance
der Faulheit

Tipps & Tricks, wie Sie kontraproduktiven

und Mentalcoach und arbeitet regelmaliig
mit Leistungssportlern. ES 15t Schwer, an
nichts zu denken. Viersuchen Sie, negative,
Motivation totende Gedanken micht zu ver-
drangen, SoNderm umaupoien.
Gehen Sie wie folgt vor:
1. Beobachten Sie lhre Gedanken awei Wo-
chen und notieren Sia jeden aus |hrer
Sicht negativen Gedanken auf der linken

Gedanken entkommen

Seite eines Ad Zettels.

2. Nehmen Sie sich 30 Min. Zeit und polen
Sie die negativen Gedanken in fur Sie po-
gitive um. Schreiben Sie die positiven auf
die rechte Seite des Ad-Zettels, knicken
die linke Seite um, sodass die negativen
nicht rmehr zu sehen sind. Beispial: Nega-
tiver Gedanke: , Heute regnet es, daher
freut es mich nicht, Sport zu tresben!™
Umgepolter positiver Gedanke: ,Wenn
ch heute trotz Regen Sport betreiba, bin
ich danach basonders stolz auf mich!”

3. Schreiben Sie jedes positive Selbstge-
sprach auf ein Post-it und hangan s an
ginen bestimmten, allgegenwartigen
Platz (z. B. Klhischrank, Kleiderschrank).

4. Widmen Sie sich taglich 5 Minuten Ihren
positven salbstgasprachen.

B. Soliten negative Gedanken aufkommen,
ersetzten Sie diese mit lhren positiv for-
mulierten Gadanken,

[ 6. Sobald sich die positiven Selbstgespra-

che in lhrem Kopf festgesetzt haben,

werden Sie mehr Motivation, Durchhal-
tevermogen und Spalt in lhrer Sportart
haben. Info: www.sportpsychologie.at

»Wenn ich mich im Training nicht
Uberfordere, erlebe ich ein Glucksgefunl
und freue mich auf die nachste Einheit! <«

Wim Luijpers, Feldenkraistrainer
und Laufsportexperte

wiallar
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Lassen Sie sich

anstecken
IHRE SOZIALEN KONTAKTE BESTIMMEN,
OB SIE DICK ODER DUNN SIND

Kein Training auslassen
MANHATTAN-PROKURIST GERHARD

SPAN ZWINGT SICH DURCH FIXTERMIMNE ZUR
DISZIPLIN

Iﬂ den 40er Jahren bewies die Us-Langzeitstudie ., Framingham
Heart Study’, dass Sozalkontakte mitentscheiden, ob wir einen
gesunden oder ungasunden Lebensstil fihren. Es zeigte sich,
dass sich das Verhalten Bekannter auf das eigene Verhalten aus-
wirkt = sprich; Wenn mein Freund mit dem Rauchen aufhort, ist
die Wahrscheinlichkeit hoch, dass auch ich den Glimmstingel
ausdampfe. Auf Basis dar Framingham Daten fuhrten die Sozio-
logen Micholas Christakis (Harvard-Universitat) und James Fow-
ler {Universitit von Kalifornien in San Diego) die Studie fort und
belegten, dass selbst Intermneatcommunitys wie Facebook diese

Um sich lhre Gesundheit zu erhalten und Fitnesstraining zu ab-
solvieren, bendtigen Sie nicht unbedingt ein teures Fitnessstudio.
Mit etwas Fantasie und Kreativitat liefen sich hunderte Haus-
utensiien zu gunstigen Irainingsgeraten umfunktioniaren. Auch
in der Matur bietet sich Ihnen sozusagen ein Freestyle-Fitnesspar-
cours. Theoretisch kinnen Sie jede Ubung aus dem Fitnessstu-
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soziale Ansteckung ausldsen konnen. Den gréiten Einfluss Gben
nahestehende Menschen aus (bis zu 70 %), aber selbst Bekann-
te von Freunden, die man selbst gar nicht persdnlich kennt, kon-
nen durch Mundpropaganda bis zu 10 % eine Verhaltensande-
rung auslosen, Uiber vier Kontakte hinweg verschwindet die so-
riale Ansteckung. Der Empfanger ist dann im Metz zu weit ent-
ternt. Unter fettleibigen Freunden ist . dick sein” gesellschaftlich
akzeptiert. Der Wille zum Abspecken ist in diesen Schichten ge-
ring. Worde einer dieser Personen einen gesunden Lebensstil
enschlagen, wurden die anderen Freunde nachziehen, Soziale
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dio auch zuhause ausiben, trotzdem tut es kaum jemand’ erklart
Kormm. Rat Gerhard Span, der GeschiftsiGhrer des erfolgreichen
Fitnessaniagenunternehmens Manhattan. ,Die Begrundung
liegt auf der Hand. Den meisten Menschen fehlt die nétige Dis-
ziplin, Der sicherste Weg, um das Training nicht ausfallen zu las-
sen, ist ein verpflichtender Termin, Ich trage mir zum Beispiel mei-
ne Fitnesseinheiten jeweils fir die nachsten finf Wochen als Fix-
termim i meinan Kalender ein und passe meine Geschaftstermi-
ne diesen Fixpunkten an” Auf diese Weise kommt man nicht in
Gefahr, den Termin nicht einzuhalten, Info: wwww.manhattan.at

Ansteckung funktioniert Uber eine Mischung aus Gruppenzwang T
und verdnderter Narmierung. Checken Sie daher |hr soziales Um- 2 e
feld und versuchen Sie die optimale ,Mischung” zu finden.
www.framinghamheartstudy.org
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