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Fitness & Gesundheit
Fit wie ein Fuldallprofi durch Laufen?

Der Sommer ist da - und mit ihm in wenigen Wochen das Fuf3ball-Highlight des Jahres 2011. Die deutschen Damen sind wie immer nicht nur durchtrainiert, schlank und fit, sondern auch
mental voll da. Kein Wunder, schliefdlich bereiten sich die umjubelten Ball-K tinstlerinnen monatelang mit viel Ehrgeiz, Schwei 3 und Disziplin auf ihren Einsatz vor. Wer die eigene
Fitness verbessern mdchte, muss aber nicht unbedingt zum Profisportler werden, beruhigen die Gesundheitsexperten der DKV Deutsche Krankenversicherung: "Mit regelméaliigem
Ausdauersport wie Jogging und einer gesunden Ernghrung kdnnen auch Hobbysportler und Hobbysportlerinnen etwas fir ihre Gesundheit und ihre Traumfigur tun." Wer dabei jedoch den
Fehler macht, sich mit einem Ubertriebenen Mammut-Programm die perfekte Bikini-Figur "ersporteln” zu wollen, tut sich keinen Gefallen: " Gerade nach einer langen Phase des
Nichtstuns sollte man es auf keinen Fall gleich am Anfang Ubertreiben”, mahnen die DKV Experten und raten: "Zwei bis drei kurze Einheiten a 20 bis 30 Minuten langsamen Joggingsin
der Woche reichen zum Reinkommen véllig aus. Wer Uberdurchschnittlich viel wiegt, schon etwas dlter ist, an chronischen Herz- oder Gelenkerkrankungen leidet oder sich aus anderen
Griinden unsicher ist, sollte sich mit seinem Haus- oder Sportarzt beraten.”

Quelle: DKV Deutsche Krankenversicherung
Laufen macht schlank, glticklich und... schlau

Ist der Einstieg erst einmal geschafft, konnen Dauer und Distanz beim Jogging schrittwei se gesteigert werden. "Wer alerdings glaubt, dass Sport allein die Pfunde purzeln 18sst, erlebt sehr
wahrscheinlich eine Enttduschung”, ddmpfen die Gesundheitsexperten der DKV allzu tiberschwangliche Erwartungen: "V on heute auf morgen |asst sich die eigene Fitness namlich leider
nicht verbessern. Und ohne eine passende, fettarme und gesunde Ernghrung bleibt auch der gewiinschte Gewichtsverlust nur ein Traum." Und: Beim Laufen spielt auch die passende
Ausriistung eine wichtige Rolle: Ohne richtige Laufschuhe, die optimal sitzen, Ful3 und Knéchel stiitzen und dabei trotzdem nicht einengen, sollten auch Hobbylaufer nicht trainieren.
Einen positiven Effekt hat das Laufen aber auf jeden Fall: Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen, dass regel méfiiges Jogging nicht nur gestinder, sondern auch "schlauer” macht.
Man vermutet, dass durch héufige sportliche Betétigung der Dopamin-Spiegel im Hirn langsamer absinkt - ein Effekt, durch den besonders visuelle Reize besser verarbeitet und die
Konzentrationsféhigkeit gestérkt wird.

Quelle: DKV Deutsche Krankenversicherung

Laufen halt jung und gesund

Wer Uber viele Jahre regelmafiig Sport treibt, tut damit nicht nur kurzfristig etwas fur seine Fitness. "Langzeitstudien haben gezeigt, dass sich besonders Ausdauersportarten wie Laufen im
Alter bezahlt machen”, bestétigen die Experten der DKV Deutsche Krankenversicherung. So leiden Menschen, die Uber lange Zeit korperlich sehr aktiv waren, im Alter beispielsweise

wesentlich seltener an Knochenproblemen wie Osteoporose. Bemerkenswert dabei: Anstatt Knochen und Gelenke zu verschleif3en, scheint Joggen entgegen der landléufigen Meinung die
Knochendichte sogar zu stirken. Ein Vergleich zwischen einer Gruppe von Sport-Fahrradfahrern und einer Gruppe Marathon-L aufer durch die amerikanische
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Missouri-Columbia-Universitdt hat gezeigt, dass dieser Effekt durch Laufen besonders begiinstigt wird. Und Sport kann noch mehr: Gerade Frauen jenseits der Wechseljahre, die héaufig
und intensiv Sport treiben, kénnen sich nicht nur Uber einen langsameren Alterungsprozess freuen. Im Gegensatz zu ihren "unsportlichen™ Altersgenossinnen ist ihr durchschnittliches
Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, um fast ein Drittel niedriger.

Quelle: DKV Deutsche Krankenversicherung

Diese und weitere Verbraucherthemen finden Sie unter www.ergo.com/verbraucher [1].

Bel Verdffentlichung freuen wir uns Uber Ihr kurzes Signal oder einen Beleg - vielen Dank!
Uber die DKV

Die DKV ist seit Uber 80 Jahren mit bedarfsgerechten und innovativen Produkten Vorreiter der Branche. Der Spezialist fur Gesundheit bietet privat und gesetzlich Versicherten
umfassenden Kranken- und Pflegeversi cherungsschutz, Gesundheitsservices und den Zugang zu medizinischer Versorgung aus einer Hand. Sechs Millionen Kunden in Deutschland
vertrauen der DKV, die 2010 Beitragseinnahmen in Héhe von 4,8 Mrd. Euro erzielte.

Die DKV ist der Spezialist fur Krankenversicherung der ERGO V ersicherungsgruppe und gehort damit zu Munich Re, einem der weltweit fihrenden Rickversicherer und Risikotréger.
Mehr unter www.dkv.com [2].

Uber die ERGO Versicherungsgruppe

Mit 20 Mrd. Euro Beitragseinnahmen ist ERGO eine der grof3en Versicherungsgruppen in Deutschland und Europa. ERGO ist weltweit in Gber 30 Landern vertreten und konzentriert sich
auf die Regionen Europa und Asien. Im Heimatmarkt Deutschland gehért ERGO tiber alle Sparten hinweg zu den Marktfiihrern. Uber 50.000 Menschen arbeiten als angestellte
Mitarbeiter oder a's hauptberufliche selbststandige Vermittler fur die Gruppe.

ERGO bietet ein umfassendes Spektrum an Versicherungen, Vorsorge und Serviceleistungen. Uber 40 Millionen Kunden vertrauen der Kompetenz, Sicherheit und Hilfe der ERGO und
ihrer Spezialisten in den verschiedenen Geschéftsfeldern; allein in Deutschland sind es 20 Millionen Kunden. ERGO gehdrt zu Munich Re, einem der weltweit fuhrenden Riickversicherer
und Risikotréger. Mehr unter www.ergo.com [3].

ERGO Versicherungsgruppe AG

Birger Jaspers

Victoriaplatz 2

40477 Dusseldorf

0211 477-8403

www.ergo.com/verbraucher [1]
birger.jaspers@ergo.de [4]

Pressekontakt:
HARTZKOM GmbH
Sabine Gladkov
Anglerstr. 11

80339 Miinchen
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ergo@hartzkom.de [5]
089 998 461-0
http://www.hartzkom.de [6]

e Gesundheit und Vorsorge
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