,Durch Bewegung werden Gliickshormone freigesetzt"

Protl-Tlpps Fti ms neue Jahr

Anlisslich des neuen
Jahres verspiiren sehr viele
ein Bediirfnis nach Verinde-
rung. Sei es schlechte Ge-
wohnheiten abzulegen, oder
etwas Gutes fiir die Gesund-
heit zu tun. Immer mehr
starten etwa mit dem Besuch
eines Fitnesscenters. ,,Eine
gute Sache®, ist John Harris
Fitnesstrainer Ulrich Stei-
ner iiberzeugt. ,,Regelmiflig
zu trainieren ist gesund. Im-
merhin fordert sportliche
Betitigung nicht nur das Im-
munsystem, sondern es wer-
den auch Gliickshormone
freigesetzt.“

,Ziele sollten konkret
definiert werden!”

Um nicht binnen kiirzes-
ter Zeit die Motivation zu
verlieren empfiehlt er: ,,Ge-
nerell gilt: Man sollte seine
Ziele unbedingt konkret de-
finieren und diese sollten
auch messbar sein, um iiber-
priifbar zu sein.” Er ergéinzt:
,»Wichtig ist dabei, dass die
Ziele auch realistisch und
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greifbar sind. Auch im Be-
zug auf die Zeitangabe.“ Zu-
dem sollten alle Aktivititen
regelmédBig  durchgefiihrt
werden um diese langfristig
in den Alltag zu integrieren.
,Eine gute Planung ist,
neben Freunden die einen
unterstiitzen, essenziell.*
Die wichtigste Regel jedoch:
»Aufden Korper horen!*

John Harris
Personal-Trai-
ner Ulrich
Steiner (Bild
unten) hat
tolle sportli-
che Tipps fiir
das neue Jahr.
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