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Voller Wonne in die Sonne

In den heiBen Sommermonaten ist es zwar schén, an der frischen Luft zu sein, doch gilt es auch, sich speziell vor der starken
Sonneneinstrahlung zu schitzen. Auch kurze Aufenthalte in der Sonne kdnnen vor allem in der Mittagszeit zu Sonnenbrénden
flihren, die das Hautkrebsrisiko massiv erhdhen.

Die Sonne schadet der Haut vordergrin-
dig durch UV-A und UV-B Strahlen. Die ne-
gativen Auswirkungen sind auch nicht von
der Temperatur abhangig, sondern immer
gleich hoch. Der alte Grundsatz der hdhe-
ren UV-Strahlung zur Mittagszeit ist jedoch
weiterhin gultig. Wer zu lange ungeschutzt
die Sonnenstrahlen genieft, erhdht das Ri-
siko von vorzeitiger Hautalterung, diversen
Hautver&dnderungen und im schlimmsten
Fall sogar Hautkrebs. Hierbei ist ebenfalls
anzumerken, dass die Haut sich jeden
Sonnenbrand merkt, dementsprechend ist
Vorbeugung sehr wichtig!

Richtig einschmieren

Bei der richtigen Dosierung von Sonnen-
creme und der notwendigen Haufigkeit
des Auftragens herrscht oft groBe Un-
sicherheit. Dabei ist es gar nicht schwer,
sich korrekt zu schutzen. Zuerst braucht
es einen ausreichend hohen Sonnen-
schutzfaktor. Auch wenn eine schoéne
Braune gewdlnscht ist — der LSF muss im-
mer ausreichend hoch sein. Speziell bei
den ersten Sonnenbadern des Jahres und
bei sehr empfindlicher Haut sollte lieber
ein hoherer Faktor gewahlt werden, um
kein Risiko einzugehen. Wenn diese Hirde
bewéltigt ist, stellt sich nur mehr die Frage,
wie viel und wie oft geschmiert werden
soll.

Vor allem das Nachcremen muss 6fters er-
folgen, als es den meisten wohl lieb ist.
Selbst wenn das Sonnenschutzmittel was-
serfest ist, sollte nach dem Baden neu auf-
getragen werden. Genauso entfernen
Schwei3, Sand und Abtrocknen den
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Schutz. Auch auf einen gefahrlichen Irrtum
mochten wir hinweisen: Es werden zwar
Artikel mit der Bezeichnung ,Sun-Blocker*
verkauft, diesem Anspruch wird jedoch
keine Sonnencreme gerecht. Die Zeit in
der Sonne sollte trotz Benltzung dieser
Cremes eingeschrankt werden.

Auch die Augen benétigen Hilfe bei der
Bewaltigung der grellen Sonnenstrahlen.
Eine Sonnenbrille, welche mit UV-Schutz
gekennzeichnet ist, empfiehlt sich, um
bleibende Schaden an den Augen zu ver-
meiden. Diese machen sich zwar nicht so-
fort bemerkbar, kénnen aber speziell im
Alter unangenehm hervortreten.

Was tun bei Hitze?

Auch fur die Bewéltigung groBer Hitze gibt
es einige wichtige Punkte zu befolgen. Ei-
ne oft vergessene, aber speziell fur altere
Menschen wichtige Tatigkeit im Sommer
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ist das Trinken. Wer ungeféhr zwei Liter
Wasser pro Tag zu sich nimmt, kann ge-
nug schwitzen, um den Kdérper abzuklh-
len. Ein Trick, um dies zu erleichtern, ist,
sich ein Glas mit Wasser auf den Fernseh-
oder Schreibtisch zu stellen. Immer wenn
das Glas leer ist, wird nachgefullt. So steht
man auch regelmaBig auf, und bringt den
Kreislauf in Schwung.

Ein kdhles Bier in der Sommerzeit ist zwar
sehr erfrischend, doch Alkohol verursacht
Wasserverlust. Dementsprechend sollte
jedes Bier mit einem Glas Wasser ausge-
glichen werden.

Wer gerne kuhle Luft in seiner Wohnung
hat, der sollte davon absehen, unter Tags
zu laften. In der Frih und am Abend las-
sen sich die Wohnraume besser abkuhlen,
da hier die Luft noch nicht so erhitzt ist.

Wer diese Tipps befolgt, sollte fur die heiBe
Jahreszeit gewappnet sein, und kann die
Sonne und hohe Temperaturen ohne
Sorge genieBen. [

Der Niederosterreichische
Betriebssportverband wiinscht
einen erholsamen Sommer und
Zeit zur aktiven Erholung.

LAbg., Mag.
Gerhard Karner

Prasident
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In der Welt des Sports
gibt es einige Mythen,
die sich hartnackig halten.
Auf welche Art mehr Fett
verbrannt werden kann
oder wie man effektiv
trainiert, wird immer wie-
der von mysteriosen Tipps
begleitet. Welchen man
keinen Glauben schenken
darf, verrafen wir Ihnen

in diesem Artikel.
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Langsames Laufen erhoht die Fettverbrennung

Oft wird behauptet, dass bei langsamerem Laufen mehr Fett ver-
brannt wird, da man sich hier im idealen Pulsbereich befindet. Es ist
zwar richtig, dass der prozentual verbrauchte Fettanteil bei niedrigem
Tempo hdher ist und bei héherem Tempo eher der Glukosespeicher
in den Muskeln erschopft wird. Der absolute Fettverbrauch ist jedoch
bei schnellerem Tempo trotzdem starker. Dementsprechend bedeutet
also ein héheres Tempo auch einen effizienteren Weg in Richtung
eines gestahlten Korpers.

Muskelkater bedeutet, dass gut trainiert wurde

Speziell Hobbysportler gehen oft davon aus, dass mit einem guten
Training ein Muskelkater einhergehen muss. Dies ist allerdings nicht
der richtige Ansatz. Der Muskelkater signalisiert, dass der Kérper bei
der sportlichen Betétigung Uberfordert, und kleinste Muskelfasern
verletzt wurden. Dementsprechend sollte bei der néchsten
Trainingseinheit die betroffene Muskelpartie weniger belastet werden.
Durch gezielte Warmeeinwirkung auf den angeschlagenen Bereich
kann die Regeneration beschleunigt werden.

Tagliches Krafttraining beschleunigt den Muskelaufbau
Auch das ist ein groBer Irrtum. Der Muskelaufbau findet namlich nicht
wéhrend des Trainings, sondern in den Regenerationsphasen statt.
Dementsprechend ist eine richtige Aufteilung zwischen diesen beiden
Trainingsabschnitten das A und O. Wer die richtige Balance erwischt,
gewinnt.

Fett kann gezielt abtrainiert werden

In allen Zeitschriften wird es speziell im Frihling versprochen, aber
leider ist nichts Wahres dran: Fett kann nicht an bestimmten Stellen
abgebaut werden. Zwar ist das gezielte Training einer gewissen
Muskelpartie méglich, doch hei3t dies nicht, dass an genau dieser
Stelle verbrannt wird. Der Kérper fangt an Fett abzubauen, wenn
mehr Energie verbraucht wird, als er zugefiihrt bekommt. Dies pas-
siert dann an allen Stellen des Kérpers, und die Verteilung der
Fettzellen ist hauptséchlich genetisch bedingt, und von Mensch zu
Mensch verschieden. Dementsprechend kénnen hier auch keine
Prognosen gestellt werden.

Viel Trinken ist wichtig

Naturlich ist es wichtig, bei der sportlichen Betatigung zu trinken. Es
ist jedoch falsch, dass stark Uber den Durst getrunken werden sollte.
Idealerweise soll so viel Flussigkeit zugefihrt werden, wie wéhrend
des Sports verbraucht wird.

Auch Hobbysportler brauchen Erganzungsprodukte
Diverse Nahrungsergénzungsmittel sowie Mineraltabletten oder spe-
zielle Sportdrinks sind eher flir Profisportler konzipiert. Wer als
Hobbysportler auf seine Erndhrung achtet, und diese vor allem mit
vielen Kohlenhydraten und Vitaminen und dafir wenig Eiweif3 und
Fett anlegt, wird problemlos auf diverse Tabletten und Zusatzmittel
verzichten kénnen.

Jeder konnte Profisportler werden

Naturlich kann jeder Mensch bei gezieltem Training sehr fit werden.
Es ist jedoch falsch, dass bei vollem Einsatz jeder Mensch zum
Profisportler mutieren kann. Sehr viel héngt von der individuellen
Veranlagung ab. Wer genetisch nicht dafur bestimmt ist, wird vom
Training weniger profitieren als andere, besser veranlagte Menschen.

nObethg?t\/erband
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Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser

Wer in den Sommerferien ins Ausland fahrt, sollte einige
Dinge beachten, um nicht vor Ort eine bdse Uberra-
schung zu erleben. Es gilt nicht nur, die richtigen Sachen
in den Koffer zu packen, sondern auch die diversen
Eigenheiten des Reiselandes zu kennen. Speziell beziig-
lich der mitzufiihrenden Dokumente gibt es groBe
Unterschiede.

Reisepass

Speziell bei Reisen innerhalb der EU sollte man sich informie-
ren, wie lange die Dokumente noch gultig sein mussen, da
dies stark von einzelnen Nationen abhangt. An dieser Stelle
sei auch gleich ein sich hartnackig haltender Mythos wider-
legt: Auch wenn man sich innerhalb der EU bewegt, ist es
immer notwendig, einen Reisepass oder Personalausweis bei
sich zu haben. Ein Fuhrerschein reicht nicht aus!

Andere Lander, andere Sitten

Vor allem beztglich der Verkehrsordnung gibt es oft groBe
Unterschiede zwischen Osterreich und dem Ausland. In
Frankreich ist es beispielsweise verboten, ein Navigations-
gerat mit Radarwarnfunktion mitzufhren, und seit 2012 ist es
Vorschrift, einen Alkohol-Selbsttest im Auto zu haben. In Kro-
atien mussen Ersatzglihlampen vorhanden sein, in Griechen-
land ist ein Feuerldscher Pflicht. Es empfiehlt sich, vor einer
Auslandsreise im Internet oder bei den Kraftfahrerdiensten
nachzufragen, um kein unnétiges Risiko einzugehen.

Ich packe meinen Koffer...

Auch das Kofferpacken sollte durchdacht sein. Eine vorgefer-
tigte Liste, von denen es zahlreiche im Internet gibt, kann
dabei helfen, im Vorbereitungsstress nichts zu vergessen.

Speziell wichtiges Zubehor wie Medikamente, Kontaktlinsen
oder diverse Reiseunterlagen mussen eingepackt werden. So
bleiben einem unndtige Ausgaben am Urlaubsort erspart.
Bei all diesen Vorbereitungen sollte auch geplant werden, wie
das Leben zu Hause weiterlauft, wahrend man nicht da ist.
Fur Haustiere muss entweder ein Platz im Tierhotel gebucht
werden, oder eine dem Tier bekannte Person mit dem Haus-
schlUssel ausgestattet werden. Diese Vertrauensperson sollte
die Futterungszeiten kennen, und auch die Gewohnheiten
des Tieres.

Sofern Sie eine Zeitung nach Hause geschickt bekommen,
kénnen Sie diese mittlerweile ganz leicht Gber Internet oder
Telefon wéhrend des Auslandsaufenthalts abbestellen. Wei-
ters sollte speziell bei langeren Reisen ein Nachbar einen
Schltssel fur den Postkasten bekommen, um diesen zu leeren.

Krank im Ausland - was tun?
Auch um die Gesundheit sollte man sich vor der Abreise
Gedanken machen. Eine Erkrankung im Ausland kann teuer
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und unangenehm werden. Darum empfiehlt es sich, die
Krankenversicherungskarte stets bei sich zu haben.

In Landern, welche der EU angehéren, kénnen Sie direkt mit
der Ruckseite lhrer e-card arztliche Hilfe in Anspruch neh-
men. Bei Ladndern, mit denen ein Abkommen besteht, muss
der vor der Reise erhaltene Auslands-Betreuungsschein
gegen einen vor Ort gultigen Krankenschein umgetauscht
werden. Sollte die gewahlte Reisenation nicht der EU angehd-
ren und auch kein Abkommen mit Osterreich haben, ist im
Regelfall eine Behandlung selbst zu zahlen. Mit der vor Ort
ausgestellten Rechnung kénnen dann in Osterreich An-
spruche geltend gemacht werden.

Fit auf Reisen

Wer auf die sportliche Betatigung auch im Urlaub nicht ver-
zichten méchte, sollte sich genau Uberlegen, welchen Teil der
Sportausristung er selbst mitbringt, und was ausgeliehen
werden muss. Kleinere Gegenstdnde wie etwa Tennis-
schlager, FuBballschuhe oder Schnorchelausristung sollten
im Koffer mitgenommen werden, da die Leihpreise oft sehr
hoch sind. Bei Fahrradern oder Kajaks ist jedoch im Vorhinein
zu Uberlegen, ob nicht Geld gespart werden kann, indem
man auf die am Urlaubsort vorhandene AusrUstung zurick-
greift. Viele Airlines bieten jedoch gulnstige Transportge-
buhren an, dementsprechend sollte hier im Vorfeld gut
recherchiert werden.

Wer sich also schon vor dem Urlaub einige Gedanken macht,
und organisiert vorgeht, erspart sich viel Stress und Muhe.
Und selbst wenn etwas vergessen wurde: Einfach nachkau-
fen, nicht argern, und den Urlaub genieBen. |
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Die leichte Sommerkuche

Im Sommer die richtigen Mahlzeiten zu kochen, gestaltet sich oft als Herausforderung. Vieles ist zu schwer, auch heie
Gerichte sind speziell zu Mittag meist unerwiinscht. Es gibt jedoch Erndhrungsmdglichkeiten, um dem Korper bei der Be-

waltigung der Hitze sogar zu helfen.

Da die Einnahme von Fllssigkeit eine
sehr wichtige Rolle fur die Gesundheit im
Sommer spielt, kdnnen Mahlzeiten einfach
auf dieses Bedurfnis ausgelegt werden.
Es empfehlen sich beispiels-
weise kalte Suppen, die nicht
nur den Wasserbedarf senken,
sondern auch wichtige Mineral-
stoffe enthalten. Wer lieber et-
was zu kauen mochte, kann auf
diverse Salate zurlckgreifen.
Hier kann mit unterschiedlichen
Frichten und Kréutern experi-
mentiert werden. Auch leichter
Kése wie etwa Feta macht sich in dieser
Mischung gut. Diese leichten Gerichte be-
lasten den Korper in der Hitze weniger,
und erleichtern sowohl das Wohlbefinden
als auch die Konzentration bei der Arbeit.

www.noevers ¥
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Grillen ist in den heiBen Monaten eine be-
liebte Mdglichkeit, um mit Freunden oder
der Familie Zeit zu verbringen. Hierbei
sind Steaks und Bratwdrste zwar sehr be-
liebt, doch auch diese erhdhen
die Fettzufuhr, verschlechtern
die Blutwerte und belasten den
Kérper. Wer gerne gesUnder
¢ grillen moéchte, kann Fisch und
Gemuse Uber die Glut legen,
und damit das Verdauungssy-
stem schonen. Wer nicht auf
Fleisch verzichten mochte,
sollte sich am sudlandischen
Tagesablauf orientieren: Das Grillen mog-
lichst spat beginnen, etwa um 20 oder 21
Uhr. Zu diesen Zeiten ist die Hitze schon
abgeflaut, und der Kérper ist nicht mehr
so hoher Belastung ausgesetzt.
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Letztendlich ist es auch sehr wichtig, auf
die Lebensmittelhygiene zu achten. Es-
sen verdirbt bei heiBen Temperaturen we-
sentlich leichter, und wer nicht aufpasst,
kann schnell an unangenehmen Infektio-
nen erkranken. Vor allem Salmonellen tre-
ten bei Hitze vermehrt auf, sie sind meist
in Geflugelfleisch und Eiern zu finden. Um
also nicht an Durchfall und Erbrechen zu
leiden, sollte Fleisch durchgebraten, und
Gerichte mit rohen Eiern vermieden wer-
den. Erst bei einer Temperatur Uber 70 Grad
werden Salmonellen abgetétet.

Wer also eine etwas leichtere Kiche im
Sommer wéhlt, und auf die Lebensmittel-
hygiene achtet, ist bestens geschutzt, um
auch von einem Erndhrungsstandpunkt leicht
die heiBen Monate genieBen zu kénnen. M
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iDje Niederosterreichische
Versicherung
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WIR GEHOREN ZUR FAMILIE:
WEIL WIR WISSEN,
WAS SIE BEWEGT.

Die HYPO NOE GRUPPE ist als Unternehmensfamilie das
finanzielle Kompetenzzentrum des Landes Niederdsterreich.
In den 29 Geschéaftsstellen der HYPO NOE Landesbank
in Niederdsterreich und Wien betreuen wir Familien in allen
Geldangelegenheiten. Kompetent und individuell. Kunden
und Institutionen auf Landes- wie Gemeindeebene rechnen
mit den Spezialisten der HYPO NOE GRUPPE und zahlen auf
die langjdhrige Erfahrung der Leasing- und Finanzierungsex-
perten. Unternehmen und 6ffentliche Hand planen mit der
HYPO NOE GRUPPE, wenn es um mapgeschneiderte Bau-
und Finanzierungslésungen geht. Vom Plan bis zum Facility
Management liegt ihr Bauvorhaben hier in den richtigen Han-
den. Sicherheit, Kompetenz und Zukunft in Blau-Gelb.

«\ngAHRE/V
S R HYPO NOE
? ‘ GRUPPE

Die Bank an lhrer Seite.
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Es gibt in Ihrem Betrieb sicherlich noch weitere Personen, die sich fur Gesundheit, Fitness und Sport interessieren. Sollten Sie diese
Personen kennen, dann geben Sie ihnen die Méglichkeit, dieses Fitmail auch zu erhalten. Faxen Sie den ausgefuliten Abschnitt bitte an
02742/21529-13 oder schicken Sie einfach ein Email mit den entsprechenden Daten an office@noe-betriebssportverband.at.
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