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Expertentipp

Fitnesstrainer Lukas vom Hove (Der Kootsch) gibt Tipps

S0 geht’s fit und gesund durch den Winter

Von Lukas vom Hove

ie Covid-19-Pandemie
Dhat in den vergange-
nen drei Jahren das
Thema Gesundheit wieder
ganz oben auf die Agenda
geriickt. Abstands- und Hy-
gieneregeln, reduzierte Kon-
takte und das Tragen von
Masken haben uns im besten
Fall nicht nur vor Corona ge-
schiitzt, sondern auch vor
anderen Infektionskrankhei-
ten. Viele Menschen merken
nun, dass sie sich besonders
hédufig einen Infekt einfan-
gen. Das Immunsystem hat
einiges wieder aufzuholen.
Aber: Corona ist auch noch
da und der Winter hat gera-
de erst angefangen.
Darum ist es besonders
wichtig, das Immunsystem
so gut wie mdglich zu unter-

stlitzen. Neben gesunder Er-
nihrung, ausreichendem
Schlaf und der Vermeidung
von iberméfligem  Stress
spielt Sport eine ganz zentra-
le Rolle. Denn korperliche
Anstrengung wirkt sich di-
rekt auf das Immunsystem
aus. Wahrend des Trainings
schiittet der Kérper zunédchst
Adrenalin aus. Das Hormon
bewirkt, dass das Immunsys-
tem stdrker aktiviert wird.
Die Konzentration an Ab-
wehrzellen und Proteinen,
die uns schiitzen, steigt im
Blut. Gleichzeitig wird durch
den erhéhten Herzschlag
wihrend des Trainings das
Blut schneller durch den
Korper gepumpt. Fazit: Die
Killerzellen erreichen
schneller ihren Einsatzort
und bekdmpfen schidliche
Erreger, bevor sich diese
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iiberhaupt im Korper ver-
mehren koénnen. Nach der
korperlichen  Anstrengung
sinkt die Konzentration der
Immunzellen im Blut wieder.
Um einen langfristigen po-
sitiven Effekt auf das Immun-
system zu erreichen, ist die
regelméfige korperliche Be-
lastung entscheidend. Als
ideal gelten zwei bis drei
Sporteinheiten pro Woche.
Wichtig ist, dass man Uber-
belastung vermeidet. Nicht
nur, weil dann das Verlet-
zungsrisiko steigt, sondern
auch, weil das Immunsystem
sogar zeitweise unterdriickt
werden kann, wenn wir weit
iber das Ziel hinausschie-
Ben. Ein Anzeichen dafiir ist
zum Beispiel, dass wir noch
Tage nach dem Training mit
schweren Muskeln und Glie-
dern zu kdmpfen haben.
Grundsitzlich ist es wich-
tig, dem Korper nach der An-
strengung ausreichend Zeit
fiir die Regeneration zu ge-
ben - egal, ob wir Ziele im
Kraft- oder Ausdauersport
verfolgen oder das Immun-
system stdrken wollen. ,,Viel
hilft viel” ist beim Training
nicht die richtige Maxime.
Stattdessen kommt es darauf
an, das richtige Verhiltnis
von Belastung und Erholung
zu finden - und zwar sowohl
innerhalb eines Trainings als
auch zwischen einzelnen
Trainingseinheiten. Wer zu-
dem Fitnessziele verfolgt,
wie zum Beispiel die Verbes-
serung der Ausdauer, Mus-
kelaufbau und Korperstraf-

fung, sollte auBer-
dem darauf achten,
dass die Belastung
langsam gesteigert
wird und das Trai-

ning nicht immer
gleich ausfillt, son-
dern variiert.

Der perfekte Trai-
ningsplan  héngt
von vielen Varia-
blen ab, wie zum
Beispiel Alter, Vor-
erfahrung, gegebe-
nenfalls Krankhei-
ten, aber auch den
Trainingszielen.
Ein professioneller
Trainer hilft dabei,

Lukas vom Hove hat zum 1.1.2023 den Famili-

Punkte genauso be- gppetrieh »Der Kootsch® in Billerbeck iiber-

einen effektiven
Trainingsplan  zu
erstellen, der diese
individuellen
riicksichtigt

die

Trainingsprinzi-
pien. Ein guter
Trainer ldsst sich
daran erkennen, dass er dem-
entsprechend eine umfassen-
de Beratung anbietet, bevor
das erste Training startet und
nicht fiir mehrere Woche ei-
nen einzigen Trainingsplan
schreibt, sondern diesen
idealerweise zu jedem ein-
zelnen Training anpasst.
Letztendlich ldsst sich all-
gemeingiiltig sagen: Erfolg
hat der, der dran bleibt! Und
der sich realistische Ziele
setzt. ,Hau-ruck“-Aktionen
wie die Crash-Didt mit Trai-
ningsplan fiir die perfekte Bi-
kini-Figur in drei Tagen

.WI1€ nommen. Bereits seit siebeneinhalb Jahren ist
allgemeinen gy ausgehildeter Trainer und hilft Kunden, ihre
individuellen Fitnessziele zu erreichen.
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funktionieren nicht. Sie be-
wirken oft das Gegenteil von
dem, was man erreichen
wollte und wir drgern uns
iiber den Jojo-Effekt, Uberlas-
tung oder ein schwichelndes
Immunsystem.

In diesem Sinne: Bleiben
Sie fit und gesund! Und neh-
men Sie sich fiir das neue
Jahr doch vor, bereits jetzt an
den Sommer zu denken und
etwas fiir Thre Fitness, das ei-
gene Wohlbefinden, Ihr Im-
munsystem und die Bikini-
Figur zu tun: ndmlich regel-
maBig Sport zu treiben!

Pflege & Betreuung

prdsentiert von

Seniorenstift
BAUMBERGE

Darfelder Str. 44 © Billerbeck ® Tel.: 02543 /23810

Ist Deutschland zu einem Mangelland
verkommen?

Was ist eigentlich mit dem
Arbeitsmarkt in unserem Land
los? Es fehlen Fachkrdfte an
allen Ecken und Enden: Es man-
gelt an Lehrern, Sozialarbeitern,
Erziehern, Arzten, Pflegekriften,
Busfahrern, Monteuren, IT-Spezia-
listen, Kochen, Restaurantfach-
kraften usw. Die Liste lieRe sich
beliebig fortfiihren. Wie konnte
es dazu kommen? Liegt es an der
schlechten Bezahlung? Sind es
die belasteten Rahmenbedingun-
gen? Fehlt es an einer mangelnden
Wertschatzung? Ist Deutschland
fiir Arbeitskrafte aus dem Ausland
nicht sonderlich attraktiv? Fehlt es
an einer gezielten Willkommens-
kultur? Was tut der Staat und seine
Behorden, um diesem Mangelent-
gegen zu wirken? Bei weitem nicht
genug. Neoliberale vertreten so-
gar die Auffassung, dass der Staat
hier nicht regulierend eingreifen
diirfe, da der Markt die Dinge
schon regele. Nun fehlt es aber
nicht nur an Fachkrdften aller
Art, sondern auch an iiber 330
gdngigen Medikamenten in un-
seren Apotheken. Der Prdsident
der Bundesdrztekammer, Klaus
Reinhard, regte kiirzlich allen
Ernstes an, ,,Flohmarkte fiir Medi-
kamente“ ins Leben zu rufen.
Angesichts der aktuellen Infek-
tionswelle und wachsender
Arzneimittelknappheit helfe nur
Solidaritdt, so der Arzteboss.
Dabei kennen wir inzwischen die
Griinde, die fiir die Mangel im
Gesundheitswesen verantwortlich

sind. Ausschlielich 6konomi-
sche Uberlegungen haben in den
vergangenen Jahrzehnten dazu
gefiihrt, dass die Medikamenten-
produktion nach China und Indien
verlagert wurde. In Deutschland
existiert keine einzige Produk-
tionsstatte fiir die Herstellung von
Antibiotika mehr. Ein unglaubli-
cher Zustand! Schlieflich geht es
hier um die Daseinsfiirsorge von
Millionen von Menschen. Hat die
Politik das aus dem Blick verlo-
ren? Der Angriffskrieg Putins auf
die Ukraine und die damit verbun-
denen Folgen haben die politische
Debatte im zu Ende gehenden
Jahr klar dominiert. Es gibt aber
noch eine Vielzahl weiterer Pro-
bleme, diederBevdlkerungaufden
Nageln brennen. Wer das nicht
erkennt, treibt die Menschen in
die Hande rechter Rattenfanger.
Das wollen wir doch alle nicht.
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