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Wellness und Gesundheit
Alles für Ihr Wohlbefinden

Ausdauertraining: Wie anstrengend muss es sein?
Was Joggen, Walken, Schwim-
men, Radfahren und Cardio-
Workouts gemeinsam haben?
Sie trainieren unsere Ausdauer.
Das zahlt sichaus -nichtnur,weil
die Sport-Einheit nacheineman-
strengenden Tag für einen freien
Kopf sorgt oder uns morgens in
Schwung bringt.

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

HIIT IST BESONDERS
SCHWEIßTREIBEND

Viele haben vom Training aber
einbestimmtesBild imKopf -das
ihnen die Lust auf Bewegung
vielleicht sogar verdirbt. Ob auf
dem Rad, der Laufstrecke oder
der Matte: Der Schweiß muss
laufen, der Körper 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
sogenanntehochintensive Inter-
valltraining. Bei dieser Trainings-
methode gibt es kurze Belas-
tungsintervalle von wenigen Mi-
nuten, «die sich sehr anstren-
gend anfühlen», so Reuter, ge-
folgt von kurzen Pausen. HIIT
setzt eine gute Belastbarkeit vo-
raus.

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 HEIßT: GENUG LUFT,
UM SICH UNTERHALTEN

LISS lautet hier die Bezeichnung.
Das steht für «Low-Intensity
Steady State», übersetzt: niedri-
ge Intensität im Dauerzustand.
Ob beim Laufen, Radfahren oder
Schwimmen - hier trainiert man
mit moderater Intensität. Heißt:
«Diese Methode fühlt sich etwas
anstrengend an, lässt aber genü-
gend Luft, um sich zu unterhal-

ten», sagt Marcel Reuter. Dafür
sind die Einheiten insgesamt län-
ger.Wie viel LISS-Training nötig
ist, um gesundheitliche Effekte
zu erreichen? Hier hilft ein Blick
auf die Empfehlungen der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO).
Pro Woche sollten es für Erwach-
sene 150 Minuten moderates
Ausdauertraining sein.Die lassen
sich zum Beispiel auf drei Ses-
sionsmit je50Minutenaufteilen.

ES KOMMT AUCH
AUF ZIELE UND ZEITBUDGET
AN

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

Wer allerdings besonders
zeiteffizient sporteln will, ist mit
HIIT besser bedient. «So können
in kürzerer Zeit vergleichbare
oder sogar bessere Ergebnisse
erzielt werden», sagt der Fit-
ness-Experte. Wer auf dieses in-
tensive Ausdauertraining setzt,
kommt gemäß der WHO-Emp-
fehlung mit 75 Minuten Aktivi-
tät pro Woche aus. Moderates
und intensives Training lassen

sich aber auch kombinieren.
Sportliche Ziele, Zeitbudget,
körperliche Voraussetzungen:
All das spielt Reuter zufolge eine
Rolle, wenn es darum geht, den
passenden Trainingsansatz für
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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Nägel wachsen im Durch-
schnitt 0,5 bis 1,2 mm pro
Woche. Für sichtbare
Ergebnisse empfiehlt sich
eine 3-Monats-Kur.

• Krankengymnastik
• Osteopathische Behandlung
• Bobath Therapie
• Manuelle Therapie
• Medical Flossing
• Funktionstherapie am Kiefergelenk (CMD)
• Manuelle Lymphdrainage (MLD)
• Narbenbehandlung
• Yoga
• PNF
• Fußreflexzonenmassage
• Kinesiotaping
• Wärmebehandlung/Fango
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individuelle Lösungen für Ihre Gesundheit und Ihr persönlichesWohlbefinden

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

Individuell gefertigte Brillengläser:
So nah wie möglich am natürlichen Sehen
Für Menschen mit Sehkorrek-
tion ist das Ziel klar: so sehen
zu können, als bräuchte man
keine Brille. Möglich wird das
heute durch hochpräzise, in-
dividualisierte Brillengläser,
die deutlich mehr leisten als
Standardmodelle. Sie berück-
sichtigen nicht nur Dioptrien
und Achsenlage, sondern auch
persönliche Parameter wie
Augenabstand, Blickverhalten,
Leseneigung oder sogar die
Sitzposition im Alltag.
Gerade bei Gleitsichtgläsern
zeigt sich der Unterschied
deutlich. Je genauer die Gläser
auf die individuellen Sehge-
wohnheiten abgestimmt sind,
desto komfortabler ist das
Seherlebnis – und desto natür-
licher fühlt sich das Sehen an.
Wer etwa oft zwischen Bild-
schirm, Smartphone und Ferne
wechselt, profitiert enorm von
maßgeschneiderten Lösungen.
Im Fachgeschäft in Letter im
best VISION OPTIC setzt man
genau auf diese Philosophie:

Sehen so nah am Original wie
möglich. Aktuell läuft 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 für das
häufige 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 Fachgeschäft mit
direktem Kundenkontakt, hoch-
wertiger Technik und echter
Handwerkskultur – inklusive
spannender Einblicke in opto-
metrische Dienstleistungen wie
Tränenfilmanalyse & Sehana-
lysen.
Wir freuen uns auf motivierte
Nachwuchskräfte, die die Zu-
kunft des Sehens mitgestalten
möchten – vielleicht mit dir?

25530601_002625

34707401_002624 29045101_002625


