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Ich bin zu dick für Sport!
DIE FRAGE. Ich würde gerne wieder mit dem Laufen anfangen, fühle mich aber zu dick

dafür. Daher will ich zuerst abnehmen – das funktioniert aber leider nicht. Was soll ich tun?

chend be-
ratenkann
und mit
Ihnen ei-
nen auf Sie
abgestimm-
ten Ernäh-
rungsplan erarbeitet.
Als Alternative zum Laufen,

um zunächst Ihr Körperge-
wicht zu reduzieren, bietet sich
Fahrradfahren an. Dabei wirkt
das Körpergewicht nicht direkt
auf die Gelenke. Sie sollten je-
doch darauf achten, dass Sie

Beginn Geh- und Laufeinheiten
abwechseln. Wählen Sie zu-
nächst eine flache Laufstrecke.
Steigern Sie den Trainingsum-
fang nur mäßig, damit sich Ihr
Bewegungsapparat an die Be-
lastung anpassen kann. Ergän-
zen Sie Ihr Training mit Übun-
gen für die Kraft und für die Be-
weglichkeit.
Um abzunehmen, ist außer-

dem eine gesunde Ernährung
unumgänglich.Hier kannes rat-
sam sein, einen Diätologen auf-
zusuchen, der Sie dazu entspre-

Sportarzt sowie eine Fahrrad-
ergometrie zu absolvieren, um
Ihren Leistungszustand zu er-
mitteln.WennSie vomArzt grü-
nes Licht erhalten haben und
mit dem Laufen beginnen, soll-
ten Sie ein paar Punkte beach-
ten.
Besorgen Sie sich in einem

Fachgeschäft richtige Laufschu-
he. Beginnen Sie nicht mit zu
schnellem Tempo. Je nachdem
wie stark übergewichtig Sie
sind, können Sie Ihr Training so
gestalten, dass Sie z. B. zu

Grundsätzlich gibt es keinen
Grund dafür, sich für Sport
zu dick zu fühlen! Aber es

stimmt, mit Übergewicht den
Einstieg oder Wiedereinstieg in
den Sport zu finden, ist nicht
leicht. Laufen kann immer und
überall durchgeführt werden,
der Energieverbrauch ist hoch
und die Kosten halten sich in
Grenzen, weshalb sich Laufen
sehr gut als Sportart zum Ab-
nehmen eignet.
Zuallererst rate ich Ihnen, ei-

nen Gesundheitscheck beim

RICHTIG TRAINIERT

KINDER

InnovativeProjektekönneneingereichtwerden.

Wir wollen Kinder bewe-
gen!“ So formuliert Philip

Newald das hehre Ziel der neu-
en Stiftung „motion4kids“, die
Bewegungsprojekte für Kinder
fördern will. Derzeit würden
gerade einmal 28 Prozent der
3- bis 10-Jährigen in Österreich
eine Stunde Bewegung am Tag
schaffen –bis zumJahr 2030 sol-
len es mehr als 50 Prozent sein.
Erreichen will man das u. a.
über jene Geräte, die allgemein
als Bewegungshindernisse ge-
sehen werden – über Smart-
phones und Plattformen wie
Youtube. „So können wir Kin-
der dort abholen,wo sie sich so-
wieso aufhalten“, sagt Newald.

„Seit 2005 fordernwir die täg-
liche Turnstunde“, sagt Vorsor-
gemedizinerKurtWidhalm, der
das Projekt ebenso unterstützt
wie Rapid-Kicker Steffen Hof-
mann und das Bildungsministe-
rium. „Getan hat sich nicht viel.
Aber wir müssen jetzt etwas
tun, nicht übermorgen.“
Ab sofort können innovative

Projekte, die Bewegung von
Kindern fördern, eingereicht
werden – insgesamt stehen
100.000 Euro zur Verfügung.
Über die Vergabe der Förder-
mittel entscheidet ein ehren-
amtliches Kuratorium, das sich
aus Medizin- und anderen
Experten zusammensetzt.

Stiftung für Bewegung

Die Initiative „motion4kids“willKindervon3bis10Jahren
zu mehr Bewegung motivieren, die Stiftung wurde von den
Casinos Austria und der Innovationsstiftung für Bildung
gegründet. Zuwendungen sind steuerlich absetzbar.
Ab sofort können förderwürdige Projekte eingereicht
werden. Weitere Informationen: www.motion4kids.org

Infos zur Stiftung

Ein einfacher Knopfdruck auf den Sender am
Handgelenk genügt, um einen Notruf direkt an
das Rote Kreuz zu senden und Hilfe zu holen.

Nutzen Sie unsere kostenlose Hotline
u 0800 222 144

Wir freuen uns auf Ihren Anruf!
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