Tipps fiir sportliche Freizeitbewegung

1. Starten Sie langsam

Viele Anfdnger machen den Fehler, alles auf einmal zu wollen und zu schnell zu viel
zu tun. Ausgebrannt und mit Muskelkater vergeht einem schnell wieder die Lust an
der Bewegung. Besser: Starten Sie langsam. Erstellen Sie sich einen Trainingsplan, mit
deren Hilfe Sie die Belastung sehr langsam steigern. Lassen Sie sich dazu von einem
erfahrenen Ubungsleiter beraten.

2. Akzeptieren Sie Ihre Schwachen

Vielleicht werden Sie sich anfangs naturgemdf nach jedem Training miide und er-
schopft fithlen. Das ist normal; Thr Kérper ist dann diese Belastung nicht gewohnt.
Lassen Sie sich davon nicht entmutigen. Ihr Kérper wird sich langsam der neuen
Gewohnheit anpassen, und mit zunehmender Kondition, wird Ihnen das Training
immer leichter fallen.

3. Vereinbaren Sie feste Termine

Warten Sie nicht auf die passende Gelegenheit zum Trainieren, sondern schaffen Sie
diese.Notieren Sie sich fixe Zeiten im Kalender, und versuchen Sie sich daran zu hal-
ten. Natiirlich kann mal etwas dazwischen kommen, deshalb haben Sie sich vorher
uberlegt, wie Ihr ,Ersatzplan® aussieht.

4. 15 Minuten, die Ihr Leben verdndern

Wenn Sie langes Trainieren abschreckt, versuchen Sie, sich tdglich bewusst 15 Minu-
ten aktiver zu bewegen. Gehen Sie spazieren, steigen Sie die Treppen statt den Aufzug
zu nehmen, versuchen Sie etwas mit dem Fahrrad zu fahren. Es geht nicht darum,
vorgeschriebene Bewegungszeiten einzuhalten, sondern darum, dass die Bewegung
in Thren persdnlichen Tag und in Ihr Leben passt. Mit der Zeit wird die , Bewegung*“
ein selbstverstdndlicher Teil Ihres Tagesablaufs.

5. Aus Fehlern lernt man

Umwege sind vollig normal. Kein Grund, die Flinte ins Korn zu werfen, und Ihre
Bewegungspldne als gescheitert zu betrachten. Akzeptieren und verzeihen Sie kleine
Ausrutscher. Schauen Sie auf die Griinde, warum es nicht so funktioniert hat, wie Sie
wollten. Versuchen Sie Ihre Pléne so zu dndern, dass die ,,Hindernisse” kleiner werden
oder wegfallen.

6. Suchen Sie Ihren Spaf’-Faktor

Laufen ist Thnen zu langweilig, Hanteltraining zu einseitig? Dann suchen Sie sich
genau den Sport, der IThren persdnlich Spafs macht. Wie wdre es mit Nordic-Walking,
Radfahren oder Tischtennis?
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7. Ziele setzen

Machen Sie sich vorher bewusst, welche ganz personlichen Vorteile Sie davon haben,
wenn Sie sich mehr in Ihrer Freizeit bewegen. Setzen Sie sich erste Ziele so, dass es
realistisch zu erreichen ist. Nicht libertreiben! Machen Sie sich vorher klar, was Sie
von der Erreichung des Ziels abhalten kénnte und was Sie gegen diese ,Storfaktoren”
tun konnen. Und tiiberlegen Sie sich eine Belohnung, die Sie erwartet, wenn Sie Ihr
erstes Ziel erreicht haben.

8. Mehr als Bewegung

Sport oder die Mitgliedschaft in einem Verein kann zu mehr werden als Training. Sie
konnen neue Bekanntschaften schlief3en, Freunde treffen oder beim Walken in der
Natur abschalten.

9. Aktiv mit den Kindern

Wenn Sie Kinder haben, versuchen Sie die Familie in Thre , Bewegungspldne“ mit-
einzubeziehen. Planen Sie eine gemeinsame Fahrradtour, einen Ausflug mit dem
Ruder- oder Tretboot, eine kleine Wanderung zur Entdeckung der Natur, einen Ausflug
zum Schwimmen oder dhnliches. Uberlegen Sie sich auch, wo Sie sich gemeinsam bei
schlechtem Wetter bewegen

konnen.

10. Machen Sie einen Aktivurlaub

Ob Stddtereise oder Strandurlaub - nutzen Sie das Fitnesspotenzial. Machen Sie einen
Stadtrundgang und schauen Sie sich die Sehenswiirdigkeiten zu Fuf an. Auch am
Strand gibt es unzdhlige Bewegungsmoglichkeiten: Frisbee, Beachball, Kajak- oder
Ruderbootfahren, Schnorcheln, Schwimmen oder Strandspazierginge. Oder machen
Sie direkt einen Urlaub, der auf Aktivitdt ausgelegt ist, z.B. einen Wanderurlaub,
eine Radwandertour, eine Kanutour oder einen Surf- oder Segelurlaub usw. Und ganz
wichtig!!! Vergessen Sie nicht, dass Sie Urlaub haben, Entspannen Sie sich ausgiebig.

Eine I NRW
mit tirkischstammigen Familien
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