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Es heifst nicht umsonst: Sommerbodys entstehen im Winter!

Unser Lauf-Guide schafft endgiiltig alle Ausreden aus der Welt, nicht auch
bei niedrigen Temperaturen outdoor zu joggen.
Laufeinsteigerin und Moderatorin Sasa Schwarzjirg geht — h Iduft -
mit gutem Beispiel voran.

NIE MEHR FRIEREN UBERSEHEN UNMOGLICH

DAS BIN ICH 1

Sasa Schwarzjirg
TV-Moderatorin
Geboren am
15.6.1986 (Zwillinge)
in
Wien, aufgewachsen
in Tullnerbach
Liebt
Disney und
ihre Hundedame Nala
Lauft
in Wien am liebsten im Au-
garten, in Bad Gastein im
Nationalpark Hohe Tauern

ALLER ANFANG...

...kann so einfach sein! Es gibt kein schlechtes
Wetter, nur die falsche Ausriistung:

Am wichtigsten sind die Schuhe, die nicht nur
bequem, sondern auch funktionell sein missen,
daher ist im Herbst ein Schuh, der nicht
wetterbestandig ist, tabu! Wichtig auBerdem: sich vor
dem Schuhkauf einer Laufanalyse (in vielen
Fachgeschaften gratis) unterziehen, bei der die FuB-
form und das Laufbild analysiert werden.

Der entsprechende Schuh oder die passende Einlage
kénnen so optimal abgestimmt werden.

Los geht’s: Beginnen Sie auf schonendem Unter-
grund, wie Erdboden, Rindenmulch oder
laufen Sie einfach querfeldein, da Asphalt fir die Knie
immer nachteilig ist. Fir den Anfang
reichen 20 Minuten schnelles Gehen oder
leichtes Laufen vollig aus.

1. Kopftuch von Nike,
Uber Zalando um € 24,95.
2. Hoodie mit Climaheat-
Isolation von Adidas um
€ 89,95. 3. Heat-Tight von
New Balance um € 89,95.
4. Handschuhe von Nike,
liber Zalando um €59,95.

5. Winddichte, wasser-
abweisende Jacke von

Salewa um € 229,95.

1. Reflektierende Kappe von
Weekday um € 22,-. 2. Gilet
von Adidas by Stella McCart-
ney um € 279,95. 3. ,Night
Cat”-Tight von Puma um
€69,95. 4. Fitnesstracker mit
Herzfrequenz-Messung am
Handgelenk ,A360" von Polar
um €199,95. 5. Run-Rucksack
mit Hiftgurt von Adidas by
Stella McCartney um € 119,95.
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Mein grofSes Vorbild ist meine Mami, die mit
65 Jahren noch Marathon ldiuft!

KOBRA FRISST
SEITENSTECHEN!

Den krampfartigen Schmerzen im
Oberbauch kann mit
dieser Ubung vorgebeugt werden.
Funktioniert aber auch
als SofortmaBnahme bei Eintritt
von Seitenstechen.

So geht’s: Gehen Sie in den
Ausfallschritt, verschranken Sie die
Finger und ziehen Sie die
Héande Uber den Hinterkopf, sodass
der Riicken - dhnlich der
Kobra im Yoga - kraftvoll durchge-
bogen wird. Dehnt die
betroffene Muskulatur und belebt
die Bauchorgane.

Horen Sie bereits beim Warmlaufen (also langsam anfangen und dann
die Geschwindigkeit steigern - ein Aufwarmen wie vor dem
LAUF-TIPPS VOM Krafttraining ist nicht notwendig) immer auf lhren Kérper! Ein hdufiger
EXPERTEN: Anfangerfehler ist, zu schnell und zu intensiv zu starten.

THOMAS BIRNBAUMER,
PERSONAL TRAINER

www.inbewegung.at

WIE KLAPPT DER LAUF-EINSTIEG?
Eine gute Methode fiir den Anfang: Lauft man insgesamt
20 Minuten, sollte man fiinf Minuten Joggen
mit flinf Minuten Gehen abwechseln. Man muss nicht
gleich mit einer Stunde einsteigen!

Optimal wére es, zwei- bis dreimal die Woche laufen
zu gehen. Vergleichen Sie sich aber nicht mit
Freunden, manche haben einen geregelten Arbeitsab-
lauf, keine Familie und einfach mehr Zeit.

Zwei Fixtermine, wenn diese eingehalten werden,
sind ein guter Start!

WORAUF MUSS ICH BEI DER
ERNAHRUNG ACHTEN?

Ich empfehle immer, wenn man mit Sport beginnt,
nicht gleichzeitig auch seine Erndhrung
umzustellen, das ist zu viel. Kommen Sie erst mal in den
Trainingsrhythmus, dann sieht man die ersten
Verbesserungen und ist motiviert. Ist das Ziel Gewichts-
abnahme, kann man spéter an den Trainings-
tagen die Kohlenhydrate abends weglassen, damit

man schneller Ergebnisse sieht.
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Beugt auch Seiten-
stechen vor und

P “aktiviert die seitliche

Rumpfmuskulatur

vom Hiiftknochen bis
zur Achsel: Hinde , .
tiber dem Kopf zu-

sammen, Oberkérper

. zur Seite neigen,

aber die Hiifte kippt

nicht mit. Kurz in der
Dehnungbleiben, .

UND ACTION!

Sind Sie warmgelaufen, heizen diese Mobilisierungs-
libungen Ihrem Bewegungsapparat ein:

Beine schwingen: Aufrechter Stand (o.), das fast durch-
gestreckte Bein maximal nach vorne und hinten schwingen
- ohne den Oberkorper gegengleich nach vorne oder
hinten zu beugen. Verbessert die Beweglichkeit der Hiifte
und ermoglicht somit eine optimale Laufbewegung.
Beine angewinkelt in der Hiifte kreisen: Aufrechter Stand
(li., eventuell wo anhalten), ein Bein anwinkeln und mit
dem Knie eine mdglichst groBe Kreisbewegung nach vorne
weg um 360 Grad durchflihren. Eventuell Richtungs-
wechsel. Aktiviert die Hiftmuskulatur und verbessert so die
Flexibilitat sowie Stabilisierung wahrend des Laufens.
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Mag. Anita Fra'lallner

Prasidentin der Osterreichischen
. Gesellschaft flr Probiotische

Medizin '

Schluss mit Jucken und Brennen in der Scheide!

brennt in der Scheide, dazu gesellt sich noch unangenehm

riechender Ausfluss... Ihre Scheidenflora ist aus dem
Gleichgewicht und neben unerwiinschten Bakterien und Pilzen
macht sich auch Verzweiflung breit. Die immer wiederkehrenden
Beschwerden, tiber die viele Frauen auch nicht gerne sprechen,
wirken sich auf Gesundheit und Lebensfreude ganz allgemein aus.

Viel zu viele Frauen kennen dieses Gefiihl: Es juckt und

Der Aufbau der Scheidenflora erfolgt bereits ab der Geburt
durch die orale Aufnahme von niitzlichen Bakterien. Die-
se wichtigen Symbionten kennen exakt ihren Bestimmungsort
im menschlichen Korper und finden ihren Platz innerhalb kiir-
zester Zeit. Stehen wir jedoch unter Stress, sind wir gesundheit-
lich angeschlagen, miissen Antibiotika nehmen, oder spiiren
hormonelle Verinderungen (z.B. durch Verhiitungsmittel,
in der Schwangerschaft oder den Wechseljahren), dann kann
sich die Vaginalflora ziemlich schnell negativ verandern.

Um die Scheidenflora wieder in Balance zu bringen, wird
der Korper durch die didtetische Anwendung von niitzliche Lak-
tobazillen unterstiitzt, wie sie in OMNi-BiOTiC® FLORA plus+*
enthalten sind. Das Besondere an OMNi-BiOTiC® FLORA plus+
ist die orale Einnahme: Endlich Schluss mit Zapfchen — ein-
fach trinken! Ihr Intimbereich wird auf ganz natiirliche Art und
Weise mit jenen Laktobakterien besiedelt, die Bestandteil einer
intakten Vaginalflora sind - und Sie personlich gewinnen Ihre
Lebensqualitit zuriick! Die Unterwische bleibt sauber und die
Slipeinlagen im Schrank. OMNi-BiOTiC® FLORA plus+ - damit
Sie endlich wieder unbeschwert Frau sein konnen.

Erhéaltlich in jeder Apotheke.
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*Diatetisches Lebens-
mittel fiir besondere
medizinische Zwecke
(bilanzierte Diat)

zur diatetischen
Behandlung einer
gestorten Vaginalflora
(Dysbiose).

Tnstitat

AllergoSan

Institut Allergosan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
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Meinen Po habe ich
meinem
Trainer und Thera-
béindern
sowie Squats zu

verdanken!
(14

Unsere Shootinglocation, der
Wiener Tiirkenschanzpark,
eignet sich perfekt zum Laufen,
nicht nur aufgrund der traum-

haften Kulisse: Die lingstmégliche

Runde misst iiber 2km, die
~AuBenrunde” 1,26 km, den Puls
kann man zusitzlich auf
den Stiegen der Paulinenwarte
(oben rechts) hochtreiben.
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GEMEINSAM STATT EINSAM:
DIE BESTEN LAUFGRUPPEN OSTERREICHS

Osterreichischer Frauenlauf: Uber 41 Lauftreffs (kostenlose & unverbindliche
Teilnahme) in ganz Osterreich. Info: oesterreichischer-frauenlauf.at.
Adidas Runners Vienna: Laufnetzwerk mit Trailrun, Nachtlauf und
weiteren Jogg-Abenteuern in Wien. Info: facebook.com/adidasrunnersvienna.
Club 261: Laufgruppen fir Madchen und Frauen in Karnten
und der Steiermark. Info: club261.com.

Running Clinic Mom: Lauf-Sessions mit Physiotherapeutinnen speziell fir
Mutter (Kinderwéagen und Tragebabys einfach mitnehmen).

Info: facebook.com/groups/runningclinicmom.
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Um die Kondition zu
verbessern, eignet sich
ein Wechseltempo-
training: Beispielsweise
drei Minuten den Puls im
Grundlagenbereich bei
ca. 130 halten und mit
zwei intensiveren Minu-
ten abwechseln, also das
Tempo beschleunigen
oder bergauflaufen und
so den Puls auf ca. 160
hochtreiben. 30 Minuten
lang wiederholen.

MUSKELKATER,
WAS NUN?

Muskelschmerzen nach dem Sport treten auf, wenn
durch Uberlastung kleine Risse im Muskel-
gewebe entstehen. Zur Schmerzlinderung hilft Warme, also
warmende Salben, heille Bader oder Duschen,
Massagen und auch moderates Dehnen (immer auBerhalb
des Schmerzbereiches!). Sind Bander oder
Sehnen Uberbeansprucht, ist Kalte gut, daher helfen in
diesen Fallen besonders Mentholsalben.

LAUFT!

1. Wasser- und schlammabweisen-
der ,GT-2000 4 Lite” von Asics mit
Geldampfung um €150,-.

2. Leichter GoreTex-Laufschuh von
New Balance um €140,-.

3. ,Ignite Dual” von Puma mit sehr
flexibler Sohle um €129,95.

4. ,Air Zoom Structure” fur hervor-
ragende Stabilitat bei geringem
Gewicht von Nike um €130,-.

5. Federleichter ,Lightwave Ampere”

von The North Face um €100,-. >

hysan | g g N hy;
&chnup?en— in- Pflege- aluron 4 B Hyaluron-
spray | i () w )

2 hysan® Schnupfenspray: Wirkstoffe: Xylometazolinhydrochlorid Anwendungsgebiete: hysan® Schnupfenspray wird zur Abschwellung der ]
Apothekenpflichtig. Uber Wirkung und mégliche unerwinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

www.hysan.at

Hersteller: URSAPHARM Arzneimittel GmbH, Industriestrale 35, 66129 Saarbriicken
Vertrieb Osterreich: URSAPHARM Ges.m.b.H., 3400 Klosterneuburg, www.ursapharm.at

hysan®-

Eins, zwel,
Nase frei!

schnell frei durchatmen

ohne Konservierungsmittel

hervorragend vertraglich

figewendet. hysan® Schnupfenspray ist fur Erwachsene und Schulkinder bestimmt.

+>) URSAPHARM

Ges.m.b.H.
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STEIF WIE EIN
BRETT?

RegelmaBiges Dehnen wirkt
Bewegungseinschrankungen entgegen, die etwa
durch langes Sitzen entstanden sind.
Ausfallschritt: Einen groBen Schritt (li.) nach vorne
machen, das hintere Bein durchstrecken,
das vordere beugen - die Ferse vom hinteren Bein fest
zu Boden dricken und den Korperschwerpunkt
nach vorne verlagern. Dehnt vor allem die
Wadenmuskulatur und wirkt Sehnenverkirzungen
des Bewegungsapparates entgegen.
Oberschenkel-Riickseiten-Dehnung: Aus dem breiten
Stand auf einer Seite in die Knie gehen (u.),
das andere Bein bleibt gestreckt, den FuB auf die Ferse
kippen lassen, Zehen anziehen und den Ober-
koérper mit moglichst geradem Riicken vorbeugen.

2

Birnbaumer empfiehlt unabhingig vom Workout zwei- bis dreimal .
pro Woche 15 Minuten zu stretchen, da man nach dem Mell’l Al”lSpOI’n,
Training meist schon zu miide ist und die Ubungen nur noch schlampig .
ausfiihrt. Nach dem Laufen sollte man héchstens um mlt dem Laufen U
moderat die beanspruchte Muskulatur dehnen, aber ohne starkes 7
Spannungsgefiihl und auf gar keinen Fall im Schmerzbereich. beglnnen’ war der

Wings for Life World Run!
(14

LAUFSCHULE

Mit diesen grundlegenden Technikiibungen wird
der Laufstil geschult und optimiert, sodass
man die Laufbewegung 6konomisiert und das
Verletzungsrisiko minimiert. Am besten auf
einer Strecke von acht bis zehn Metern zwischen
zwei Markierungen ausfiihren (v.li.n.re.):
Streckspriinge: Mit gegengleicher Arm- und
Beinbewegung maoglichst hohe
Spriinge ausfihren. Mittels kleinem Zwischen-
schritt dynamisch zwischen linkem und
rechtem Bein wechseln.

Seitlauf iiber Kreuz: Der richtungsweisende FuB
geht voraus, der andere steigt abwechselnd
vorne und hinten Gber Kreuz nach -

Arme schwingen mit, dann Richtungswechsel.
Anfersen: Mit aufrechtem Oberkorper
und schnellen Bewegungen die Fersen
abwechselnd zum Po ziehen.
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