Wellness und Gesundheit

Alles fur Ihr Wohlbefinden

Ausdauertraining: Wie anstrengend muss es sein?

Was Joggen, Walken, Schwim-
men, Radfahren und Cardio-
Workouts gemeinsam haben?
Sie trainieren unsere Ausdauer.
Das zahltsich aus - nicht nur, weil
die Sport-Einheit nach eineman-
strengenden Tag fiir einen freien
Kopf sorgt oder uns morgens in
Schwung bringt.

«RegelmaBiges Ausdauertrai-
ning verbessert die Fitness und
senkt das Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen», sagt Mar-
cel Reuter, Dozent an der Deut-
schen Hochschule fur Praven-
tion und Gesundheitsmanage-
ment .

HIIT IST BESONDERS
SCHWEIBTREIBEND
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Viele haben vom Training aber
ein bestimmtes Bild im Kopf - das
ihnen die Lust auf Bewegung
vielleicht sogar verdirbt. Ob auf
dem Rad, der Laufstrecke oder
der Matte: Der SchweiB muss
laufen, der Korper richtig an sei-
ne Grenzen gepusht werden.
Nur dann bringt all das hier et-
was, oder?

HIIT lautet hier oft das Stich-
wort, dahinter verbirgt sich das
sogenannte hochintensive Inter-
valltraining. Bei dieser Trainings-
methode gibt es kurze Belas-
tungsintervalle von wenigen Mi-
nuten, «die sich sehr anstren-
gend anfiihlen», so Reuter, ge-
folgt von kurzen Pausen. HIIT
setzt eine gute Belastbarkeit vo-
raus.
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Was, wenn man die nicht hat?
Oder einfach keine Lust darauf
hat, sich zu verausgaben? Die
gute Nachricht: Ausdauertrai-
ning kann auch entspannter
aussehen - und ebenso auf die
Gesundheit einzahlen.

LISS HEIBT: GENUG LUFT,
UM SICH UNTERHALTEN

LISS lautet hier die Bezeichnung.
Das steht fur «Low-Intensity
Steady State», Ubersetzt: niedri-
ge Intensitat im Dauerzustand.
Ob beim Laufen, Radfahren oder
Schwimmen - hier trainiert man
mit moderater Intensitat. HeiBt:
«Diese Methode fuhlt sich etwas
anstrengend an, lasst aber genU-
gend Luft, um sich zu unterhal-

individuelle Lésungen fiir Ihre Gesundheit und lhr persénliches Wohlbefinden
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¢ Krankengymnastik

¢ Osteopathische Behandlung
* Bobath Therapie

¢ Manuelle Therapie

* Medical Flossing

¢ Funktionstherapie am Kiefergelenk (CMD)

¢ Manuelle Lymphdrainage (MLD)
¢ Narbenbehandlung

* Yoga

* PNF

¢ FuRreflexzonenmassage

¢ Kinesiotaping

¢ Wirmebehandlung/Fango

Graf-Stauffenberg-Str.1 -30823 Garbsen/Mitte

05131-478666
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ten», sagt Marcel Reuter. Dafir
sind die Einheiten insgesamt lan-
ger.Wie viel LISS-Training nétig
ist, um gesundheitliche Effekte
zu erreichen? Hier hilft ein Blick
auf die Empfehlungen der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO).
Pro Woche sollten es flir Erwach-
sene 150 Minuten moderates
Ausdauertraining sein. Die lassen
sich zum Beispiel auf drei Ses-
sions mit je 50 Minuten aufteilen.

ES KOMMT AUCH
AUF ZIELE UND ZEITBUDGET
AN

Und was ist nun besser - HIIT
oder LISS? «Studien belegen,
dass beide Methoden die kor-
perliche Fitness steigern und
sich positiv auf die Gesundheit
auswirken - etwa durch die Sen-
kung von Blutdruck oder Kor-
perfett», sagt Marcel Reuter.

Wer allerdings besonders
zeiteffizient sporteln will, ist mit
HIIT besser bedient. «So kénnen
in kirzerer Zeit vergleichbare
oder sogar bessere Ergebnisse
erzielt werden», sagt der Fit-
ness-Experte. Wer auf dieses in-
tensive Ausdauertraining setzt,
kommt gemaB der WHO-Emp-
fehlung mit 75 Minuten Aktivi-
tat pro Woche aus. Moderates
und intensives Training lassen
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sich aber auch kombinieren.
Sportliche Ziele, Zeitbudget,
korperliche Voraussetzungen:
All das spielt Reuter zufolge eine
Rolle, wenn es darum geht, den
passenden Trainingsansatz fur
sich selbst zu finden.

Menschen mit Vorerkrankun-
gen, etwa des Herz-Kreislauf-
Systems, sollten sich allerdings
vorab sportmedizinisch durch-
checken lassen.
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best \visioNOPTIC

Angebot gliltig bis 30.09.2025

komplette

Individualisierte

Gleitsichtbrille*

Augen-Gesundheits-Check
auf Augentrockenheit

Micht kombinierbar mit anderen Aktionen. *Inkl: Fassung
froter Punktl Gleitsichtglaser groftmégliche Sehberaiche
{individual); supsrentspiegelt gehartst; ohne Beschrankung
der Sehstarke (soweit technisch maglich).

Alle Informationen  zur
Untarnehmens finden Sie unter wwaw. bestvisionoptic.de.

inklusive

Identitat und -Anschrift  unseres

Best Vision Optic sucht fiir sofort Augenoptiker m/w/d

Individuell gefertigte Brillengléser:
So nah wie moglich am natiirlichen Sehen

Fir Menschen mit Sehkorrek-
tion ist das Ziel klar: so sehen
zu konnen, als brdauchte man
keine Brille. Mdglich wird das
heute durch hochprazise, in-
dividualisierte Brillenglaser,
die deutlich mehr leisten als
Standardmodelle. Sie beriick-
sichtigen nicht nur Dioptrien
und Achsenlage, sondern auch
personliche Parameter wie
Augenabstand, Blickverhalten,
Leseneigung oder sogar die
Sitzposition im Alltag.

Gerade bei Gleitsichtgldasern
zeigt sich der Unterschied
deutlich. Je genauer die Glaser
auf die individuellen Sehge-
wohnheiten abgestimmt sind,
desto komfortabler ist das
Seherlebnis - und desto natiir-
licher flihlt sich das Sehen an.
Wer etwa oft zwischen Bild-
schirm, Smartphone und Ferne
wechselt, profitiert enorm von
malgeschneiderten Lésungen.

Im Fachgeschaft in Letter im
best VISION OPTIC setzt man
genau auf diese Philosophie:

Sehen so nah am Original wie
moglich. Aktuell lauft dort
eine besondere Aktion, bei der
Kundinnen und Kunden nicht
nur  individuell  gefertigte
Gleitsichtbrillen zu einem Fest-
preis erhalten, sondern auch
ein Extra: ein Augengesund-
heits-Check, speziell fiir das
hdufige Problem trockener
Augen.

Du suchst einen
Ausbildungsplatz
zur/zum Augenoptiker:in?

Dann bist du bei uns genau
richtig! Wir bieten dir eine fun-
dierte Ausbildung in einem
modernen Fachgeschaft mit
direktem Kundenkontakt, hoch-
wertiger Technik und echter
Handwerkskultur - inklusive
spannender Einblicke in opto-
metrische Dienstleistungen wie
Tranenfilmanalyse & Sehana-
lysen.

Wir freuen uns auf motivierte
Nachwuchskréafte, die die Zu-
kunft des Sehens mitgestalten
mochten - vielleicht mit dir?

ANZEIGE

Sprode Fingernagel:
Was wirklich hilft!

lhre Négel sind sprdde, weich
oder reiBen ein? Wir haben
uns angesehen, was dahinter-
steckt und was man dagegen
tun kann.

Wer zu sprdoden oder rissi-
gen Négeln neigt, fihlt sich
in der Offentlichkeit oft un-
wohl. Auch wenn die Frisur
gut sitzt und das Outfit per-
fekt passt — die Hande werden
lieber versteckt. Viele flrchten
auch, ungepflegt zu wirken
und suchen nach schneller
Hilfe. Doch selbst detaillierte
Pflegeroutinen etwa aus dem
Internet oder zunachst viel-
versprechende Tipps aus dem
Bekanntenkreis bringen oft
keine Verbesserung. \Was viele
nicht wissen: Hinter brichigen
Nageln steckt meist mehr als
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bloR mangelnde Pflege — ein
genauer Blick auf maogliche
Ursachen lohnt sich.

URSACHEN
FUR SPRODE NAGEL

Der Erhalt schoner Négel kann
oftmals zur Herausforderung
werden. Speziell dann, wenn
aulBere Umstande wie haufi-
ges Handewaschen oder der
Kontakt mit Desinfektions- und
Putzmitteln dazu beitragen,
dass die Nagel austrocknen
und in weiterer Folge einreilRen.
Héaufig steckt aber ein Ungleich-
gewicht im Vitamin- und Mine-
ralstoffhaushalt dahinter und
der Nagel ist von vornherein
bereits geschwacht und sprode.
Konkret geht es dabei um fol-
gende Nahrstoffe:

e Silizium findet sich in Kie-
selerde und Goldhirse wieder.
Besonders letztere war bereits
im Mittelalter als ,Schon-
heitskorn” bekannt.

e Zink und Selen zum Erhalt
normaler Nagel.

e MSM (Schwefel) als wichti-
ger Strukturbaustein.

OPTIMALE NAHRSTOFF-
VERSORGUNG

Sollte man also das Essver-
halten Uberdenken und ver-
mehrt Lebensmittel wie HUl-
senfriichte, Nlsse, und Hirse
konsumieren, die die oben
genannten Nahrstoffe enthal-
ten? So einfach ist es leider
nicht. Denn erstens fehlt den

TIPP

Né&gel wachsen im Durch-
schnitt 0,5 bis 1,2 mm pro
Woche. Fir sichtbare
Ergebnisse empfiehlt sich
eine 3-Monats-Kur.

meisten schlichtweg die Zeit,
téglich frisch und ausgewo-
gen zu kochen. Und zweitens
weisen die heutigen Lebens-
mittel aufgrund ausgelaugter
Bdden lange nicht mehr den

Nahrstoffgehalt auf, den sie
friher hatten. Sind die Na-
gel also tatsachlich bereits in
Mitleidenschaft gezogen, ist
ein zusatzlicher Ausgleich mit
Nahrungsergadnzungsmitteln
ratsam, um die Nagelwurzeln
wieder ideal zu versorgen.

RICHTIGE WAHL

Die Wahl des optimalen Pro-
duktes flr eine sinnvolle und
vor allem wirksame Nah-
rungserganzung ist fir Konsu-
menten nicht immer einfach.
Schliellich ist die Auswahl
riesig und nur die Wenigsten
kdnnen sagen, ob die enthal-
tenen Inhaltsstoffe tatsachlich
den gewdlnschten Effekt her-
beifiihren kbnnen.

Umso vertrauenswidrdiger ist
es da, wenn Pharmazeuten
eine klare Empfehlung flr ein
bestimmtes Praparat ausspre-
chen: Besonders haufig wird
hier Dr. B6hm® Haut Haare
Nagel genannt, das seit Jah-
ren meistverkaufte Praparat
fur feste Nagel.* )
Das Qualitatsprodukt aus Os-
terreich enthélt neben wich-
tigen Spurenelementen vor
allem  Silizium, hochreines
MSM (natirlicher Schwefel)
und Selen in sinnvoller Dosie-
rung und wird nach héchsten
Arzneimittelstandards produ-
ziert. Die Tabletten sind auch
in unseren deutschen Apothe-
ken erhaltlich und begeistern
hierzulande schon tausende
Anwender mit splr- und sicht-
baren Ergebnissen.

UNSER TIPP:
GEDULD ZAHLT
SICH AUS

Da Néagel nur zwischen 0,5
und 1,2 mm pro Woche wach-
sen, braucht es einige Monate
Zeit, um den groRtmoglichen
Erfolg zu erzielen. Deshalb
sollte die Anwendung mindes-
tens 8 bis 16 Wochen konse-
qguent durchgefiihrt werden.

*Apothekenabsatz Mittel fiir Haare und Nagel It. QVIA
Osterreich OTC Offtake MAT 06/2025

. Seit ich Haut Haare Négel von
Dr. B6hm® nehme, sind meine
Négel viel widerstandsfahiger
geworden und reil3en nicht so

schnell ein — ein wahrer Zugewinn

fuir meinen Alltag!”

Barbara Feldmann., 42

APOTHEKEN-TIPP

bei sproden Nageln

L 40 Tabletien

Wichtige Mikrondhrstoffe
flir Haut, Haare und Nagel

Mit Goldhirse. Biotin und Selen

Nahrungsergénzungsmittel

e

Haut Haare Nagel v~
Scharhedskut w

Eine Zusammensetzung, die Apotheker
und Anwender Uberzeugt:

@ Zink und Selen fuUr den Erhalt
normaler Nagel

& Hochdosierte Kieselerde und
Goldhirse liefern Silizium

@ Ergdnzt durch natlrlichen
Schwefel (MSM) und weitere
wichtige Spurenelemente

Dr. B6hm Haut Haare Ndégel

ist auch als 3-monatige
Schénheitskur (180 Stk.) zum
Vorteilspreis erhdltlich. Fragen Sie
in Ihrer Apotheke nach.

Fiir Ihre Apotheke
PZN: 19485477, 180 Stk. UVP 4990 €
PZN: 15390975, 60 Stk. UVP 1990 €



