Keine Gesundheit ohne Bewegung

.Bewegung ist Leben” — dieses philosophische Wort erhalt
zunehmend Bedeutung in unserer Zeit, in der immer mehr
chronische Krankheiten durch einen Mangel an Bewe-
gung zumindest mit verursacht sind. Ohne regelmaRige
Bewegung verkimmern viele unserer Organe; sie verlieren
ihre Leistungsfahigkeit und werden krank. Fehlende Bewe-
gung fuhrt nicht nur zu Stoffwechselstérungen wie Dia-
betes, zu Bluthochdruck und BlutgefaRverkalkungen, die
wiederum zu Herzinfarkt und Schlaganfall fihren, sondern
auch zu vielfaltigen Problemen an Knochen, Muskeln und

Gelenken.

Es wird immer deutlicher, dass diese Gesundheitsprobleme
durch Bewegung nicht nur ganz hervorragend im Sinne der
Pravention beeinflusst werden, sondern dass sie sich durch
ein gezieltes Training auch behandeln lassen. Bei einzel-
nen dieser Krankheitsbilder wirkt einfache Bewegung fast
besser als ein Medikament. Dazu kommen die positiven
Auswirkungen von regelméaRiger Bewegung auf die Psyche
und das Wohlbefinden; sogar die intellektuelle Leistungs-
fahigkeit wird gesteigert.

Die dafur notwendigen Mengen an koérperlicher Aktivitat
sind gar nicht gro® und kénnen oft bereits durch einfache
Alltagsbelastungen erreicht werden. Hierzu gehéren ganz
besonders Spaziergdnge sowie — gerade fiir die sportive-
ren MitblUrgerinnen und Mitblrger — auch Jogging oder
NordicWalking.

Fir manche ergibt sich allerdings das Problem, dass sie
nicht wissen, wo sie ihre sportlichen Aktivitdten durchfih-
ren sollen. Die vorliegende Broschire hilft Ihnen bei der
Auswahl geeigneter Wege fir diese Aktivitaten. So ms-
sen Sie nicht erst weite Wege in den Stadtpark oder an
die Alster zurlicklegen, um sich zu bewegen, sondern Sie
konnen bereits direkt vor der Haustdr mit lhrem Bewe-
gungsprogramm beginnen. Sie werden sich wundern, wie
viele schéne Wander-, Jogging- und NordicWalking-Stre-
cken es im Bezirk gibt. Bei der Wahl der geeigneten Bewe-
gungsformen und den ginstigsten Intensitaten helfen wir

lhnen gern.
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