‘Laufen, Liegestiitze und Lockerung

Bewegung ist eine effektive Bewiltigungsstrategie fiir den Corona-Lockdown

BAYREUTH
Von Sandra Buchwald

Lockdown ist nicht leicht. Das gilt
fiir Unternehmen. Das gilt fiir El-
tern. Das gilt aber auch allgemein
fiir viele Menschen, die mit der Iso-
lation durch die Einschrankungen
nicht gut zurechtkommen. Fiir sie
- ist es wichtig, individuelle Bewal-
tigungsstrategien zu entwickeln,
um gut durch den Lockdown zu
kommen. Eine dieser Strategien ist
der Sport.

y,Lockdown im Frithjahr und
Lockdown im grauen und diesi-
gen Herbst — das macht fiir den
Menschen einen grofen Unter-
schied”, wei} Prof. Susanne Tittl-
bach. Die Sportwissenschaftlerin,
die an der Uni Bayreuth als Spe-
zialistin fiir Sport und Gesundheit
lehrt und forscht, bezeichnet den
Corona-Lockdown Nummer zwei
in Deutschland als ,sehr schwie-
rig* fiir die Menschen.

Unterschied zwischen
Herzinfarkt und Covid-19

,Covid-19 ist fiir uns schwer greif-
bar“, sagt Tittlbach, und dass es fiir
viele Menschen deshalb so schwie-
rigist, mit Corona umzugehen, weil
sie keine Strategien dagegen ken-
nen. Dazu kommt die Unsicher-
heit. Denn unser ausgezeichnetes
System der medizinischen Versor-
gung, das uns immer zuverlissig
geschiitzt hat, greift pl6tzlich nicht
mehr. Natiirlich ist auch der Herz-
infarkt eine Krankheit, die t6dlich
sein kann. Doch Menschen, die
Ubergewicht haben oder rauchen,
wissen zumindest prinzipiell, wie
sie gesiinder leben und einen In-
farkt im Idealfall vermeiden kon-
nen. Das beruhigt — selbst dann,
wenn man nichts unternimmt.
Nicht so bei Corona. Fiir Coro-
na kennen wir keine Strategie.
Deshalb wirbt Susanne Tittlbach
fiir Sport. Denn Bewegung macht
uns wieder handlungsfihig. ,Das
Virus bleibt gefahrlich“, sagt die
Sportexpertin, ,aber wir wissen,
dass Sport und Bewegung einen
positiven Effekt auf die Psyche ha-
ben.“ Dieser Optimismus ist unser
Verbiindeter im Lockdown. Und
dann gibt es natiirlich die positi-
ven Wirkungen, die Sport fiir den
_ Korper parat hat und die auch fiir

T Auf die Zehenspitzen stellen und die Arme nach

ol

s abwechseind nach links und rechts greifen.

oben uber den Kopf strecken.
So weit wie mdaglich nach oben strecken und
abwechselnd mit den Handen nach oben greifen.

Variation: Arme zur Seite strecken und

Variante 1:

Liegesttitz an der Wand

Huftbreiter Stand ca. eine Armlange von der Wand entfernt.
Hande auf Augenhahe ca. schulterbreit an der Wand ablegen.

Den Korper anspannen. Riicken und Beine in eine Linie bringen.
Beide Arme beugen bis der Kopf fast die Wand beriihrt. Dabei den
Oberkérper nach vorne neigen und Fersen lgicht anheben. Riicken
gerade halten und Kopf in Verfingerung der Wirbelsaule halten. An-
schlieRend wieder von der Wand weg driicken.

Variante 2:
Liegestiitz an der Tischkante (schwieriger).

Arme seitlich anheben. ;

90° Winkel in Ellbogen- und Schultergelenk. Handflachen zeigen
nach unten.

Ellbogen in kurzen, kleinen Bewegungen nach hinten fuhren.
Dabei die Schulterblitter zusammen ziehen. Schultern nicht nach
oben ziehen.

Dauer: 3045 Sekunden

FaBe huftbreit aufstellen.

Ricken an der Wand ablegen und mit den FiBen nach vorne laufen
bis ein 90° Winkel im Kniegelenk erreicht ist. ’
Diese Position halten.

Intensit&t variieren: Durch VergroBerung des Beinwinkels kann die
Belastung reduziert werden.

Dauer: 30-45 Sekunden I

| Bauchmuskulatur anspannen.

Auf dem vorderen Drittel des Stuhls (ohne Rollen)
sitzen, Oberkorper nach hinten lehnen.
Beide Beine anheben und,Fahrrad fahren*,

Optional: Zur Stabilisation festhalten.
Dauer: 3045 Sekunden

Variante 1:
Beide Handflachen auBen an die Knie legen.
Die Hande driicken nach innen und die Knie halten dagegen.

Dauer: 20-30 Sekunden

Variante 2:
Beide Handriicken an die Innenseiten der Knie legen.
Die Hande driicken nach auen und die Knie halten dagegen.

Dauer: 20-30 Sekunden

Mit der linken Hand an die rechte Seite des Kopfes fassen und
diesen vorsichtig nach links ziehen.

Die rechte Hand in Richtung Boden strecken, um die Dehnung zu
verstarken.

Seiten wechseln.

Aufrechter Stand mit gestreckten Beinen. Ober- =1y
kérper langsam absenken und Wirbel fiir Wirbel
abrollen (zuerst die Hals-, dann die Brust- und
anschlieBend die Lendenwirbel). Unten die Arme
baumeln lassen und 2x tief in den unteren
Riicken einatmen. Nun wieder Wirbel fir Wirbel
bis zur Ausgangsposition aufrollen. AnschlieBend
auf die Zehenspitzen gehen und die Arme nach
oben strecken.

Wer regelmégig diese acht Ubungen macht, tut seinem gesamten Kérper Gutes.

die Bewaltigung einer eventuellen
Corona-Infektion vorteilhaft sein
konnen. ,Fitte Menschen stecken
Erkrankungen oft besser weg.“
Die Sportwissenschaftletin
mochte Mut machen, den Lock-
down zu nutzen, um sportlich ak-
tiv zu sein oder sich zumindest re-
gelmilig zu bewegen. Moglich-
keiten dazu gibt es viele, lobt
Tittlbach und hebt die hervorra-
genden Online-Angebote heraus,
die Volkshochschulen, Fithessstu-
dios und Krankenkassen seit Co-
rona im Angebot haben. Ausreden
wie Untrainiertheit 14sst sie nicht
gelten und motiviert: ,,Es lohnt sich

immer, zu beginnen — auch im ho-
hen Alter.“ Am Lehrstuhl von Pro-
fessorin Tittlbach koordiniert Pia
Laemmert als wissenschaftliche
Mitarbeiterin das Universitire Ge-
sundheitsmanagement (UGM). Ein
zentraler Baustein, mit dem die
Studierenden und Beschiftigten
der Universitat die als Ausgleich
wichtige Bewegung erhalten, ist
die Aktivpause.

~Mit Ubungen fiir Mobilisation,
Kraftigung und Dehnung sowie
Entspannung kommen Sportstu-
dierende in die Biiros und ver-
bessern die Fitness. Vom Biiroyo-
ga bis zur Riickenschule ist die Pa-

lette abwechslungsreich. Und sieist
effizient. ,Eigentlich genau das
Richtige fiir das Homeoffice in der
Coronazeit®, ist sich Laemmert si-
cher. Fiir die Aktivpause in den
Unibiiros haben die Sportwissen-
schaftler des Lehrstuhls einen
Ubungskatalog zusammengestellt,
mit dem alle Muskelpartien trai-
niert werden kénnen. Schon fiinf
bis 15 Minuten am Tag konnen
ausreichen. Idealerweise wird das
Training durch Ausdauer an der
frischen Luft ergédnzt. Zwei- bis
dreimal in der Woche laufen, wal-
ken, spazieren gehen—jeder so, wie
er kann. Auch wenn es sich um
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Training fiir Uniangehorige und
Studierende handelt — ein paar de
Ubungen diirfen fiir die Leserin
nen und Leser des Kuriers abge

bildet werden. ,Wir freuen uns|

wenn wir den Menschen etwas Gu
tes tun koénnen“, bekraftigt Laem
mert.

Was kann man denn in den Wo

chen oder Monaten des Locky

downs erreichen? Das ist indivi

duell, sagt die Expertin fiir Spor]

und Gesundheit. Eines kann mar
aber sagen: ,Wer nach dem Locki
down mit dem Sport weiter
macht, hat auf jeden Fall gewon!
nen.“




