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Spald haben

Vas aktive Menschen meist bessere
aune haben als Bewegungsmuffel,
iegt an der erhéhten Endorphin-
\usschuttung im Korper. Das sind
Glicks-Hormone, die auch
langfristig Gelassenheit
schenken.
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Abnehmen

Auch ohne schweil3-
treibende Aktionen kénnen
© Sie Ihr Idealgewicht ansteuern.
ehen Sie die Sache langsam, daflr

aber regelmafiig an. Auf lange

Sicht steigern Sie damit die
korpereigene Fettverbrennung —
auch im Ruhestand.

ich selber mége

Wenn Sie dafir sorgen, dass Ihr
Gesamter Gelenk-Apparat immer mobil
bleibt, ersparen Sie sich jede Menge
Arger beim Alterwerden. Denn Sie beugen
flamit nicht nur Kopfweh oder schmerzhaften
Verkrampfungen im Schulter- u. Riicken-
bereich vor. Ganz automatisch tun
Sie auch eine Menge fir eine auf-

rechte Korperhaltung und eine
dynamische Ausstrahlung.
4 Das schafft Selbstbewusstsei

Energie bunkern - =
eemummepsnl 1 0 GRUNDE fUr mehr

Gelenke. Wegen der tieferen Atmung
werden auch Lungenfunktion und -, Volume . :
rheblich gestérkt. Schon nach kurzer Zei B V
Erhoht sich Ihre Ausdauer, und ewe g u n g I I I l e rel n
Sie werden um einiges wacher
durchs Leben marschiere
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Langer leben

Wer sich ausreichend bewegt —
ca. 4 Stunden pro Woche-,
reduziert die Gefahr von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen enorm. Im Alter zahlt sich
moderater Sport doppelt aus (dazu zahlt
auch Spaziergehen an der frischen Luft)
Laut einer Langzeitstudie aus Israel
mit mehr als 1800 Teilnehmern kann
Das die Lebenserwartung um
8 — 10 Jahren erhdhen
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Stress abbauen

Fur die meisten ist Sport der schnellste
Weg, Frust, Aggressionen und Arger
Abzureagieren. Korperliche Aktivitat

regt namlich sofort das Hormonsystem

an und starkt die Nerven. Das mach

Widerstandsfahig, auch gegen

kiinftigen Stress.



