Mit Schwung und Power in den
Frahling!

Endlich steht der Frihling vor der Tir - die Sonne scheint, die
Tage werden warmer und die Natur bliiht auf. Und doch fehlt
es vielen Menschen besonders zu dieser Jahreszeit an
Schwung, Kraft und Energie. Nach dem langen und harten
Winter haben uns Midigkeit und Antriebslosigkeit voll im Griff
- wir sind einfach zu schlapp, um diese eigentlich so
belebende Friihlingszeit gebiuhrend genie3en zu kénnen und
aktiv zu werden.

Doch jetzt ist der ideale Zeitpunkt, die Tragheit und die
Frahjahrsmudigkeit aus Korper und Seele zu treiben. Das
Rezept ist einfach: Eine gesunde Mischung aus
energiespendender Erndhrung, dem richtigen Mal3 an
Bewegung sowie viel frischer Luft und Tageslicht. Und bevor
man trotz Sonnenschein und milderen Temperaturen wieder
Ausreden findet, warum man dieses oder jenes nicht kann
oder will, sollte man am besten sofort loslegen. Wir haben die
besten Frihlingstipps, um auch die letzten Reste der
Wintertragheit zu vertreiben!

Phanomen Frihjahrsmidigkeit

Viele Menschen kommen im Frihling nicht so richtig in Schwung. Es scheint uns, als ob wir uns Ubergangslos von der
Tragheit der letzten Monate, unserem "Winterschlaf", direkt hinein in die Friihjahrsmudigkeit begeben. Eine medizinische
Erklarung zum Phanomen der Frihjahrsmudigkeit ist die, dass sich bei warmem Wetter unsere BlutgefélRe weiten, der
Blutdruck sinkt und wir uns darum schlapp fuihlen. Der Kérper muss zudem seinen Stoffwechsel und den Hormonhaushalt
anpassen. Das alles kann sich koérperlich durch Lustlosigkeit, Midigkeit, Kopfschmerzen, Kreislaufprobleme oder
Schlafstérungen auf3ern. Wir kdnnen jedoch unseren Organismus aktiv - durch ausreichend Bewegung an der frischen Lulft,
viel Sonnenlicht sowie eine gesunde, kalorienbewusste Ernéhrung - dabei unterstiitzen, wieder auf Touren zu kommen. Und
damit zugleich viele der haufig unangenehmen Begleiterscheinungen der Frihjahrsmudigkeit vermeiden. Der menschliche
Korper braucht im Schnitt etwa vier bis sechs Wochen, um sich wieder an warmere Temperaturen und mehr Lichteinfluss zu
gewdhnen.

Mehr Energie durch Licht und Luft

Die wohltuende Sonne und die angenehme Warme im Frihling kdnnen jetzt nach einem langen, kalten Winter wahre
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Wunder vollbringen. Je 6fter wir unseren Kérper dem Tageslicht aussetzen, desto héher ist die Produktion von Serotonin,
einem korpereigenen Glickshormon. Bewegung, Spaf und Geselligkeit férdern zudem die Ausschittung von Endorphinen.
Durch die vermehrte Produktion dieser Gliickshormone verabschieden wir uns nicht nur nach und nach von unserer
Tréagheit, sondern bauen aulRerdem Stress ab. Wir sind besser gelaunt und haben wieder mehr Energie. Ubrigens: Auch bei
Bewolkung und sogar Regen kann man ausreichend Tageslicht fir gute Laune tanken.

Power-Food im Fruhling

Wenn es warmer wird, bendtigt unser Kérper nicht mehr so viele Kalorien, um seine Betriebstemperatur aufrechtzuerhalten.
Umfangreiche, deftige Mahlzeiten beschweren und ermiiden uns zusatzlich. Ideal sind mehrere kleine und leichte
Zwischensnacks Uber den Tag verteilt statt ein oder zwei grol3e Mahlzeiten zu Mittag oder am Abend. Ballaststoffreiche
Nahrungsmittel, Hilsenfriichte und Vollkornprodukte versorgen uns durch gesunde Kohlenhydrate schnell und wirkungsvoll
mit neuer Energie. Da zudem durch eine héufig einseitige Erndhrung sowie durch Erkéltungsinfekte in den letzten Monaten
mdglicherweise auch die Vitamin- und Mineralstoffvorrate des Korpers gesunken sind, sollte man nun ganz bewusst auf eine
ausgewogene und vitaminreiche Kost achten: Buntes Obst und Gemduse, frische Krauter, knackiger Salat, Musli, Fisch und
mageres Fleisch. Fur eine optimale Versorgung mit Eiweil3, Kalzium und Vitaminen gehoren in den téglichen Speiseplan
immer auch ausreichend Milch und Milchprodukte wie Quark oder Joghurt. Als leichte und gesunde Zwischenmahlzeiten
sind daher die leckeren Produkte von Optiwell besonders gut geeignet.

Viel Wasser fir die Gesundheit

Der Mensch bendétigt eine ausreichende Flussigkeitszufuhr, um den Kreislauf auf Touren zu bringen und den Kdrper gesund
zu halten. Mindestens zwei bis drei Liter sollten taglich getrunken werden, idealerweise in Form von Mineralwasser. Einen
Teil der taglich benétigten Flussigkeit nehmen wir tibrigens durch unsere Nahrung auf: Viel Wasser steckt in frischem Obst
und Gemise. Anhaltende Mudigkeit kann auch die Folge einer schlecht arbeitenden Niere sein. Jetzt im Frihling wirkt daher
einmal in der Woche ein sanfter Fastentag mit frisch gepressten Saften, Kréautertees und viel frischem Obst und Gemiise
wahre Wunder. Der Organismus wird entschlackt und erhalt zudem viele wichtige Vitamine und Mineralstoffe.

Raus in die Natur!

Unsere Devise sollte nun ,Bewegung statt Bequemlichkeit” lauten. Der Friihling ladt geradezu zu einem gesunden Alltag mit
viel Bewegung ein. Fur den Einstieg geht es einfach nur raus an die frische Luft: Lange Spaziergange in der aufblihenden
Natur machen jetzt richtig Spal3. Ein etwas flotterer Spaziergang, bei dem die Arme rhythmisch mitschwingen, wird dann
zum Power Walking. Beim Nordic Walking, dem Gehen oder Walken mit Stécken, kann man gelenkschonend seine
Kondition verbessern und nahezu jeden Muskel trainieren. Und von einem schénen Ausflug mit dem Fahrrad in die
Umgebung profitiert die ganze Familie. Wer keine Moglichkeit hat, im Freien zu trainieren, sollte dafiir regelmafig
schwimmen oder ins Fitness-Studio gehen. Aber auch kleine Extra-Bewegungen bringen viel: Die Mittagspause eignet sich
fur einen kleinen Frischluftgang mit Kollegen. Den Einkauf kann man gut mal zu Fuf oder mit dem Rad erledigen. Und bei
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den ersten Frihjahrsarbeiten im Garten oder auf dem Balkon ist man nicht nur an der frischen Luft und genief3t die Sonne,
sondern verbrennt durch die Gartenarbeit auch noch ordentlich Kalorien.

Die Ausdauer trainieren

Beim Ausdauertraining durch Sportarten wie Joggen, Nordic Walking, Radfahren, Schwimmen, Inline-Skating oder auch
Tanzen werden viele Kalorien verbrannt und die Muskeln geformt, was fur eine tolle Figur sorgt. Beim Sport wird nicht nur
Stress abgebaut, sondern zugleich auch das Herz-Kreislauf-System trainiert und das Immunsystem gestarkt. Die Bewegung
an der frischen Luft fordert zudem die Atmung und die Sauerstoffversorgung unserer Gehirnzellen. Dennoch sollte man sein
Sportprogramm jetzt nicht Gberstirzt starten, sondern das Training langsam angehen lassen, damit sich der Kérper auch an
die Anstrengung gewohnen kann. Ausdauer-Sportarten helfen optimal gegen die Friihjahrsmidigkeit, wenn man sich drei bis
vier Mal wéchentlich fur jeweils mindestens 30 Minuten drau3en bewegt.

Die gute Laune ankurbeln

Frische Farben machen munter! Kréaftige und leuchtende Farben wie Gelb, Orange und Rot sorgen jetzt fiir zuséatzliche
Stimulation im Gehirn. Daher am besten die grauen Winterklamotten einmotten und Farbe in die eigene Garderobe bringen!
Auch durch einen bunten Blumenstraul? sowie farbliche Deko-Akzente in den eigenen vier Wanden oder im Biiro kann man
sich ganz einfach den Frihling ins Haus holen. Ein kleiner Flirt kann ebenfalls die Laune enorm heben, denn der Frihling ist
die ideale Zeit zum Flirten. Flirten macht Spal3, geht tberall und ist vor allem ganz einfach: Ein freundliches Anlacheln
gendgt. Ein Flirt hebt nicht nur das eigene Selbstwertgefiihl, sondern hat einen weiteren Vorteil: Schon bei einem kleinen
Lacheln wie auch beim herzhaften Gelachter werden Gliickshormone ausgeschiittet. Lachen ist gesund — die alte
Volksweisheit stimmt tats&chlich. Lachen stérkt das Immunsystem, unterstiitzt das Herz-Kreislauf-System und regt den
Stoffwechsel an. Zudem werden die Atemwege geoffnet und so fur eine bessere Sauerstoffversorgung gesorgt. Zum
Erwecken der Lebensgeister jetzt im Frihling gilt daher: Soviel positive Energie wie moglich tanken, denn gute Laune gibt
viel Power fur einen neuen Tag!

Den Kreislauf in Schwung bringen

Die héheren Tagestemperaturen sind einer der Hauptgriinde fur die Frihjahrsmudigkeit. Morgens ist es haufig noch recht
frisch, mittags dafiir sommerlich warm: Der menschliche Organismus ist in dieser Zeit starken Temperaturschwankungen
ausgesetzt — und das ist korperlich belastend. Sein Herz-Kreislauf-System kann man aber gut durch regelméaRige
Saunagange oder durch heiRe und kalte Wechselduschen am Morgen starken und so seinen Kdrper
Temperaturschwankungen gegeniber unempfindlicher machen. Ansonsten hilft morgens zum Wachwerden: Gleich nach
dem Aufstehen am gedffneten Fenster tief durchatmen sowie ausgiebig recken und strecken. So kommt unser Kreislauf
ganz sanft in Schwung.

Der Frihling ist also die beste Zeit, um aktiv und gut drauf richtig durchzustarten — unsere frithlingsfrischen Tipps helfen dir
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hoffentlich dabei!

Extra: Buchtipps
Magda Drostel "So schmeckt der Frihling - Das Frihjahrsgenussbuch™
Jan Thorbecke Verlag 2010, ISBN 978-3799535601, 22,90 Euro

Hademar Bankhofer "Fruhlingsfit - Fasten, entgiften, entschlacken"
Kneipp Verlag 2007, ISBN 978-3708803753, Gebunden 7,90 Euro

.Frahlingsideen - Dekorationen zum Selbermachen*®
Frech Verlag 2009, ISBN 978-3772451744, Kartoniert 14,90 Euro
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