GESUND & FIT
DER BERG RUFT

Ein geheizter Kamin, ein warmes Paar
Socken und ein heiBer Tee helfen Ih-
nen, sich an kalten Wintertagen warm-
zuhalten. Die Temperaturen n3hern
sich dem Nullpunkt und das Erkal-
tungsrisiko steigt. Lassen Sie sich da-
von nicht entmutigen, sondern nutzen
Sie diese Zeit des Jahres, um hoch hin-
aus zu kommen.

Was ist schdner als den Winter auf den
Bergen zu verbringen? Verschneite Land-
schaften, frische Bergluft und Winter-
sport lassen uns dem regularen Alltag
entfliehen. Ob Skifahren, Bergtouren im
Schnee oder mal wieder die Rodel aus-
packen - fir jeden ist etwas dabei. Fir
samtliche Outdoor-Aktivitdten gilt: Ver-
gessen Sie nicht auf ausreichend Son-
nenschutz. Besonders in den Bergen
unterschatzt man bei kiihlen Temperatu-
ren die Strahlkraft der Sonne. Verwenden
Sie daher Sonnenschutzcremes mit aus-
reichend UV-Schutz und bereiten Sie |lhre
Haut mit einem Besuch im Solarium auf
die winterliche Sonneneinstrahlung vor.

Wintersportarten, wie zum Beispiel Ski-
fahren und Langlaufen, starken nicht nur
unser Herz-Kreislauf-System, sondern
steigern auch unsere gute Laune. Um
das Sturz- und Verletzungsrisiko so ge-
ring wie méglich zu halten, empfiehlt es
sich, zu Winterbeginn schon vorab die
entsprechenden Muskeln zu stérken und
Kondition aufzubauen. Um den Kérper
auf die ungewohnte Belastung vorzube-
reiten, eignet sich am besten der milon®
Trainingszirkel. Bei einem Beratungstermin

REZEPT-TIPP:
GLUCKSSMOOTHIE

2 Handvoll Spinat
1/2 Gurke

1 Apfel

1 Kiwi

1 Banane

1/2 Avocado

1 kleines Stick Ingwer
3 TL Chia-Samen
Wasser nach Bedarf
und ggf. Eiswiirfel

mit Zitrone verfeinern

Alle Zutaten der Reihe nach im Steh-
mixer oder Smoothie-Maker cremig
mixen. Den Smoothie mit Chia-Samen
garnieren und frisch genieBen.

im nahe gelegenen Studio wird ein auf
Sie zugeschnittenes Programm entwi-
ckelt. Dieses Training ermdglicht es,
in nur 35 Minuten den Kérper einfach,
sicher und effizient zu trainieren. Beim
milon® Trainingszirkel werden Kraft
und Ausdauer nach neuesten sportwis-
senschaftlichen Erkenntnissen gesteigert.

Viel trinken - aber richtig!

Nicht nur der Muskel- und Konditions-
aufbau ist wichtig, auch auf eine aus-
reichende Flussigkeitszufuhr ist zu ach-
ten. Damit |hr K&rper nicht dehydriert
ist es wichtig, 2 bis 3 Liter Flussigkeit
am Tag zu sich zu nehmen. Das Was-
ser sollten Sie bewusst in gréBeren
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Mengen trinken und nicht schluckwei-
se Uber den ganzen Tag verteilt. Da-
zwischen darf dabei auch ein leichtes
Durstgefiihl entstehen, das durch die
Ausschittung des Hormons Oxytocin
unter anderem das Sattigungsgeflhl
positiv beeinflusst. Flissigkeit befindet
sich nicht nur in Getranken, sondern
auch in Lebensmitteln. Viele Obst- und
Gemdtisesorten bestehen hauptsach-
lich aus Wasser und bieten somit eine
tolle Erganzung flr die tégliche Was-
serzufuhr. Zudem liefern Obst und Ge-
muse wertvolle Vitamine, Mineral- und
sekundare Pflanzenstoffe. Probieren
Sie doch mal einen selbst gemachten
Smoothie und starken Sie damit lhr Im-
munsystem!
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