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stern GESUND LEBEN 5/2009: Selbstiiberschatzung beim sportlichen Wiedereinstieg
kann der Gesundheit schaden

29.09.2009 - 10:05 Uhr, Gruner+Jahr, stern

Hanmburg (ots) - Neue Ausgabe von stern GESUND LEBEN ab 29
Sept ember 2009 i m Handel erhaltlich

Wer denkt nicht gern zurick an die Zeit seiner athletischen
Hochst | ei stungen? Ot |iegen sie Jahre zurick, besonders dann, wenn
der Sport wegen Familie und Beruf vernachl dssigt oder ganz an den
Nagel gehédngt wurde. Viele packt es aber erneut, wenn das Leben in
ruhi geren Bahnen verl auft. Wer nach ei ner | angeren sportlichen Pause
wi eder einsteigen will, sollte jedoch vorsichtig sein: We schwierig
di e Gratwanderung zwi schen Unterforderung und koérperlicher
Uber anst rengung bei m sportlichen Wedereinstieg ist, zeigt stern
GESUND LEBEN i n sei ner neuen Ausgabe 5/2009

Vi el e W eder ei nst ei ger denken, sie kodnnten einfach dort
wei termachen, wo sie aufgehort haben. Besonders ehenalige Sportasse
Ubertrei ben es oftmals. Sie trainieren zu schnell, zu |lange und zu
hart - und werden schlielllich vom ei genen Koérper ausgebrenst. Das
fal sche Pensum mi ndert dann nicht nur den sportlichen Erfolg, sondern
schadet auch der Gesundheit, warnt |Ingo Froboese, Professor fur
Préavention an der Deutschen Sporthochschul e Kol n. Bander, Sehnen und
CGel enke | eiden unter der Uberbel astung, und sogar das Herz wird
I angfristig uberfordert.

Um kor perliche Uberanstrengung und gesundheitliche Schaden beim
sportlichen Wedereinstieg zu verneiden, sei es deshalb w chtig, nach
ei ner | angen Auszeit einen nafRvollen Neubegi nn zu starten, rat der
W ssenschaftler. Unfang und Intensité&t des Trainings sollten erst
spater | angsam gesteigert werden. Das schont langfristig nicht nur
den Korper, sondern | &asst den Sportler auch schneller an frihere
Lei st ungen anknupf en.

Der vollstandige Artikel findet sich der neuen Zeitschrift stern
GESUND LEBEN (5/2009). Das Magazin ist ab dem 29. Septenber 2009 im
Zei tschriftenhandel zum Copypreis von 5,20 Euro erhéaltlich.
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