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Outdoor-Sport — gesund und fit im Winter

Sport im Winter — da denken die meisten an klassische Schneesportarten, Hallensport oder das
Fitnessstudio. Aber es geht auch anders: flexibel und spontan, direkt vor der eigenen Haustdir.
Joggen, Walken und Wandern etwa sind das ganze Jahr (iber moglich. Wer sicher Rad fahrt, kann
dies auch im Winter tun. An vielen Orten gibt es offene Bewegungsangebote oder es finden sich
Gruppen zu Ballspielen zusammen —alles kein Problem, solange der Boden nicht rutschig ist oder
die Temperaturen zu niedrig sind. Ein paar einfache Regeln sollten allerdings beachtet werden.

Bewegung im Freien tut gut — auch im wenn’s kalt ist

Wer bei feuchtem, kiihlem Winterwetter nur an Erkdltung denkt, irrt gewaltig. Die kiihle, frische
Luft befeuchtet namlich die Schleimhdute beim Atmen und hilft ihnen so, eindringende Erkal-
tungserreger besser abzuwehren. Trockene Heizungsluft dagegen schwacht die Schleimhaute.
Die Bewegung drauBen sowie der Wechsel zwischen warm und kalt regen zusatzlich die Immun-
abwehr an. Wer seinen Sport tagstiber im Freien betreiben kann, profitiert auRerdem vom
Tages- oder sogar Sonnenlicht: Der Kérper produziert dann zumindest kleine Mengen Vitamin
D, die den im Sommer angelegten Speicher auffillen. Das so genannte ,, Sonnenvitamin® starkt
Knochen und Muskeln. Gerade im Winter hebt es die Stimmung und kann sogar vor Depression
schitzen.

Wichtig: die passende Kleidung

Wer sich fir den Sport im Freien einkleidet, sollte bedenken, dass sich der Kérper durch die
Bewegung erwarmt. Profis empfehlen sogar, dass man vor dem Loslaufen ruhig ein wenig fros-
teln sollte. Statt einer dicken Thermojacke ist also Zwiebellook angesagt. Die unterste Lage
besteht am besten aus Funktionsunterwasche. Sie leitet die Feuchtigkeit ab und halt die Warme
am Korper — anders als Baumwollwasche, die feucht bleibt und abkihlt. Darliber kommen belie-
bige Lagen an Sportkleidung. Die oberste Schicht sollte eine wind- und regenundurchlassige
Jacke sein, die bei Bedarf ausgezogen und umgebunden werden kann. Da der Kérper einen GroR-
teil seiner Warme tber den Kopf abgibt, darf eine Mitze oder ein Stirnband nicht fehlen. Auch
die Hande sollten geschiitzt und die Fiife gut eingepackt sein. Fiir den Hals empfiehlt sich ein
Schlauchschal, der auch als Mundschutz dienen kann.

Apropos Atmen...
Atmen Sie, solange es geht, durch die Nase. Ist dies nicht mehr moglich, sollten Sie vielleicht die
Intensitat der Anstrengung reduzieren. Die Nase wirkt ndmlich wie ein Filter, durch den die



kalte Atemluft feucht und angewarmt in die Bronchien gelangt. Bei anhaltender Mundatmung
dagegen trocknen die Schleimhaute im Rachen aus, die Bronchien ziehen sich zusammen und es
entstehen Hustenreiz und Halsschmerzen. Kurzfristig schiitzt davor ein iber den Mund gezoge-
ner leichter Schal.

Darauf sollten Sie beim Outdoor-Sport im Winter achten

e Gut aufwarmen: Je tiefer die Grade auf dem Thermometer sinken, desto wichtiger ist es,
Gelenke, Bander und Sehnen auf Betriebstemperatur und den Kreislauf in Schwung zu brin-
gen.

e Extreme Anstrengungen vermeiden: Vergessen Sie Hochstleistungen, vermeiden Sie Sprints
und abrupte Bewegungen.

e Ausreichend trinken: Auch wenn sich im Winter kein oder nur ein geringes Durstgefihl ein-
stellt — bei Anstrengung braucht der Korper Flissigkeit.

e Vorsicht bei Herzproblemen: Da der Kérper immer versucht, seine Kerntemperatur zu hal-
ten, verengen sich bei Kalte die GefaRe. Der Blutdruck steigt und das Herz muss mehr arbeiten.
Passen Sie die Intensitat Ihrer Bewegungen also unbedingt an. Hierbei kann eine Smartwatch
hilfreich sein, also eine Art tragbarer Computer, der wie eine Armbanduhr aussieht und Funk-
tionen wie Schrittzahlung, Herzfrequenzmessung und Smartphone-Verbindung bietet. Am
besten stimmen Sie lhren Trainingsplan jedoch mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt ab.

e Bei extremen Temperaturen aussetzen: Wie groRe Hitze ist auch extreme Kalte sehr belas-
tend fir den Korper. 5 °C bis 15 °C gelten als ideal fir Ausdauersport. Kraftsport ist im Winter
besser im Innenraum aufgehoben — zumindest fiir Durchschnittsmenschen. Temperaturen
unter -5 °C sind nur flr Profis geeignet.

e Ab ins Warme: Nach dem Sport sollten Sie sich schnell von den verschwitzten Kleidern
befreien und sich gut durchwarmen. Nach der Anstrengung ist der Kérper namlich zunachst
anfalliger fir Infekte. Auf lange Sicht jedoch regt die Bewegung im Freien das Immunsystem
an und schitzt vor Erkaltungen.

Wenn Bewegung in Gesellschaft mehr Spal macht
Wer sich alleine nicht gut motivieren kann, entdeckt auf der Website der Landesinitiative ,Rhein-
land-Pfalz — Land in Bewegung" zahlreiche Angebote zum Mitmachen — und zwar das ganze Jahr

Uber. Die Bewegungs- und Sportangebote finden liberwiegend auf offentlichen Platzen und
Grinflachen, aber auch in Sport- und Freizeiteinrichtungen statt. Sie sollen kostenfrei zuganglich
sein und richten sich an Biirgerinnen und Biirger aller Altersgruppen, ob mit oder ohne Behinde-
rung.

Speziell auf dltere Menschen zielt die Bewegungskampagne der LZG ,,Dabei sein bewegt!“. Auch
hier gibt es viele kostenlose und unkomplizierte Angebote drinnen und drauflen. Auf der
Website www.lzg-bewegungslandkarte.de kdnnen Sie nach einer Bewegungsgruppe an lhrem

Wohnort suchen.


https://land-in-bewegung.rlp.de/ueber-land-in-bewegung
https://land-in-bewegung.rlp.de/ueber-land-in-bewegung
http://www.lzg-bewegungslandkarte.de/

Und schliel8lich stehen die Vereine in Rheinland-Pfalz fir eine grof3e Vielfalt an Sportmdglich-
keiten. Der Deutsche Olympische Sportbund macht sie auf der Website www.bewegungsland-

karte.de zuganglich. Viel Erfolg beim Finden eines passenden Angebots!

Zum Schluss noch ein Hinweis: Wenn Sie sich einen Infekt eingefangen haben, sollte der Sport
besser ausfallen — denn wer im Zweifel pausiert, ist meist schneller wieder fit!
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Weiterfiihrende Links zum Thema:

Die Deutsche Herzstiftung Giber Herzprobleme und Kilte

Video: Worauf Sie bei Sport in der Kélte achten sollten.

LZG-Bewegungstipps fur den Winter

Bitte beachten:

Die beiden im letzten Absatz genannten Bewegungslandkarten sind nicht identisch, denn die
Adressen unterscheiden sich in drei Buchstaben:

www.lzg-bewegungslandkarte.de ist ein Angebot der LZG

www.bewegungslandkarte.de ist eine Website des DOSB

Die Landesinitiative ,Land in Bewegung” finden sie unter https://land-in-bewegung.rlp.de


http://www.bewegungslandkarte.de/
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