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JDie groBte Gefahr |st jetzt die Gemiitlic

Ubergewicht und Bewegungsmangel haben in der

keit!"

Das beste Medikament, um

Pandemie stark zugenommen und schaden méglichst gesund zu bleiben,

unserer Gesundheit. Doch wie tiberwinden wir

den inneren Schweinehund auf Dauer?

ie Corona-Pandemie
D war ein regelrechter

Antreibungsmotor der
Bewegungsarmut in unse-
rem Land. Im Durchschnitt
haben Herr und Frau Oster-
reicher nimlich drei bis fiinf
Kilo in der Zeit zugenom-
men. Auch bei Kindern und
Jugendlichen gibt es grobe
Probleme.

Fehlende Rituale und
Homeoffice als Ursache

Wihrend der Pandemie ha-
ben viele Menschen ihre all-
tdglichen Rituale verloren.
Die Anzahl der Schritte, die
wir jeden Tag machen, ist
abrupt nach unten gegan-
gen. Dazu kommt, dass der
moderne Mensch generell
zu viel sitzt. Nicht zuletzt
das Arbeiten im Homeoffice
und die geschlossenen_Fit-
nessstudios haben ein Ubri-
ges dazu beigetragen.

Viele fragen sich nun, wie
man die iiberschiissigen Ki-

los schnellstmo6glich wieder
los wird, und schielen auf die
kommende Bikini-Saison.
Doch Molekularbiologe Sla-
ven Stekovic und John-Har-
ris-Boss Ernst Minar sehen
eher das groBe Ganze. Es
geht nimlich um viel mehr.
In ihrem aktuellen Buch
,Lebensmotor Bewegung“
zeigen sie, wie der Korper im
Kleinen funktioniert und
was man wirklich tun kann,
um seinen Organismus lang-
fristig zu schiitzen.

Das Wichtigste: Wer sich
nur dreimal die Woche rich-

tig bewegt, wird seltener
krank.
Ernst Minar hat John

Harris Fitness zu einer der
fithrenden Premium-Fit-
nessketten Europas gemacht
und ist felsenfest davon
iiberzeugt, dass ,,Fitness das
beste Medikament  ist*.
,Wichtig ist, in Bewegung
zu bleiben, denn die grofite
Gefahr ist jetzt die Gemiit-

ist immer noch Bewegung.
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lichkeit!“, warnt Minar vor
den Langzeitfolgen wie
Herz-Kreislauf-Krankheiten
und der steigenden Gefahr
von Diabetes. Weniger Be-
wegung fiihrt aullerdem
auch zu einer hoheren psy-
chischen Belastung und
macht Menschen insgesamt
weniger geduldig, miider

und grundsétzlich labiler im
Alltag.

Aber muss es immer das
Fitnesscenter sein? Nein!
Die Bewegung soll laut der
Autoren in das Leben integ-
riert werden, und das geht
oft schon auf einfache Art
und Weise. Selbst wenn man
nur spazieren geht, ob allei-
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ne, mit Freunden, der Fami-
lie oder mit Hund, ist schon
viel getan. Also am besten
gleich anfangen und raus an
die frische Luft. Auch wenn
es jeden Tag nur zehn Minu-
ten sind. Christoph Engelmaier

sLebensmotor Bewegung"
Ueberreuter-Verlag, Preis: 25 €

® Ob alleine
oder mit der
Familie:
Bewegung soll
Spa® machen.
Ernst Minar (re.
o0.) setzt auf
Bewegung und
schwort auf die

»Droge" Fitness.
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