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Zehn Tipps fur 2010 - damit es mit den guten Vorsatzen diesmal klappt

29.12.2009 - 10:01 Uhr, TK Techniker Krankenkasse

Harmburg (ots) - Kaum sind di e Wei hnachtsfeiertage und die danit verbundenen Festessen
verdaut, werden beimBlick auf die Waage die ersten guten Vorsatze fiur das neue Jahr gefasst.
Auch wenn einige sich nur vornehnen, eine neue Waage anzuschaffen, steht bei den neisten

Menschen in Deutschland das Ziel, imnéachsten Jahr gesinder zu | eben, ganz oben auf der Liste.
Und das hei Bt weni ger oder weni gstens geslinder essen, nehr Sport treiben, weniger Stress. Doch
wi e auch in den Jahren zuvor, l|iegt der innere Schwei nehund bereits hinter dem Jahreswechsel

auf der Lauer. Laut einer Forsa-Unfrage imAuftrag der Techni ker Krankenkasse (TK) wird

mangel ndes Durchhal t ever nigen neben ei nem knappen Zeit budget am h&dufi gsten genannt, wenn nman
Menschen fragt, was sie von einem gesunden Lebensstil abhélt. Drei von zehn Befragten nachten
di e fehl ende Motivation fiur ihren Bewegungsmangel verantwortlich, mehr als jedem Siebten

fehlt der notige Biss fir eine gesunde Erndhrung. Deshalb hat die TK zehn Tipps wie es in 2010
mt den guten Vorsatzen Kkl appt.

Beate Hel big, Sportw ssenschaftlerin bei der TK, rat zuallererst, sich erreichbare Ziele zu
stecken und nicht alles auf einmal in Angriff zu nehmen: "Ein Kaltstart ist selten von

Erfol g gekront. Wer gleichzeitig abnehnen, nmit dem Rauchen aufhéren und dem Sport anfangen
will, wird schnell an den eigenen Ansprichen scheitern." Zum Zweiten rat sie, sich

Unt er st iit zung zu suchen. "Zusamren mit anderen macht es nmehr Spaf und durch den G uppendruck
fallt auch das Durchhalten leichter", erklart Beate Helbig. Ihr dritter Tipp sind deshalb die
Gesundhei t skurse der Krankenkassen: "Die Kurse bieten die Mglichkeit, spezielle
Bewegungsangebote mit professioneller Anleitung auszuprobieren. So findet man heraus, was
einemliegt." So bietet die TK in Kooperation mit Fitness-Studios und Gesundheitszentren zum
Bei spi el die Progranme "Ricken plus" oder Fitness special" an. Es bietet zudemdie

Mgl i chkeit, das Studi o auszuprobi eren, ohne gleich Mtglied werden zu missen.

Wer lieber allein trainiert, demempfiehlt die Praventionsexpertin den Gesundheits-Coach. Im
Internet, zum Beispiel unter ww.tk-online.de kann man sich zu Thenen wi e

Gewi cht sreduktion, Fitness oder Raucherentwdhnung coachen | assen. Der virtuelle Coach
erstellt einen individuellen Trainingsplan - und er neldet sich sogar per E-Mil, wenn nan
es mal schleifen lasst. "Mtivation ist das wichtigste Stichwort, wenn nan sei nen Lebensstil
dauer haft &andern mbchte", so di e Bewegungsexpertin. Aber auch die Mtivation sel bst kann man
trainieren. Deshalb bietet die TK ab Marz 2010 erstnals ein Traini ngsprogranm aus Online-
Coachi ng, einer DVD, einer Trainingsanleitung sowi e einer Broschire zur Mtivation an. Damt
lernen die Teil nehner, welche Ziele realistisch sind, wie nan sie erreicht, und wie man

I angfristig durchhalt.

Und auf das Durchhal ten zielen auch di e nadchsten finf Ti pps von Beate Hel big ab:

- Starthilfe geben: Legen Sie die Jogging-Kleidung direkt neben
das Bett oder in den Rucksack fur die Arbeit, sorgen sie fir
gesunde Lebensmittel im Kihlschrank - dann ist der Anfang schon
genacht .
- Erfol ge genieRen: Wenn man ein Zwi schenziel erreicht hat, sollte
man si ch eine Bel ohnung génnen, z.B. eine neue CD, einen
Thea-t erbesuch oder passt vielleicht schon ein kleineres
Kl ei dungsst Gick?
- den ei genen Tagesrhythnus finden. Nachteulen wird es
schwerfal |l en norgens joggen zu gehen, die fruhen Vogel |aufen
dagegen am |l i ebsten schon vor dem Frihstick | os.
- Jokertage zul assen: Ab und zu muss man auch mal aussetzen dirfen
- nicht beimersten Rickschlag ei nkni cken: Auch wenn sich der
Zei ger auf der \Waage seit Ew gkeiten nicht zu bewegen scheint
und der Rundenrekord beimJoggen in weiter Ferne ist - "Jetzt
ist es eigentlich auch schon egal" ist auch keine Alternative.
Dr anbl ei ben! I nfornmati onen zum TK- Gesundhei t s- Coach sowi e zu den Gesundhei t skursen der
TK gi bt es unter wwvtk-online.de in der Rubrik "TK-Gesundheitskurse". Dort kann nan sich
auch direkt anmel den. Auch Versicherte anderer Krankenkassen kénnen an TK-Kursen teil nehnen
und sich die Kosten abziglich der gesetzlichen Zuzahl ung von ihrer Krankenkasse erstatten
| assen.
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