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Unser Kooperationspartner DKV Deutsche Krankenversicherung AG informiert — April 2020

HL: Zuhause fit bleiben
SL: Bewegungstipps fiir den Alltag in Zeiten von Corona

Die meisten Menschen machen zu wenig Sport — erst recht, wenn wegen der Corona-Krise jetzt
Fitnessstudios, Schwimmbader und Sportplatze geschlossen sind. Doch auch der Alltag zu
Hause lasst sich aktiv gestalten. Dr. Wolfgang Reuter, Gesundheitsexperte der DKV, weil3,
welche Ubungen ganz nebenbei méglich sind, um sich auch daheim fit zu halten.

Hauptsache regelmaRig

Sport treiben muss nicht heifl3en, taglich ins Fitnessstudio zu gehen oder zahlreiche Bahnen im
Schwimmbecken zu ziehen. ,Fir die Gesundheit ist auch malige Bewegung gut, wichtig ist nur die
RegelmaRigkeit®, betont Dr. Reuter. Bewegung starkt das Herz und den Kreislauf, kann zahlreichen
Krankheiten vorbeugen sowie eine Gewichtszunahme verhindern. Und gerade auch wéahrend der
Corona-Krise wichtig: Bewegung hebt die Stimmung!

Zahneputzen mit Gymnastik

Selbst Morgenmuffel kénnen nach dem Aufstehen mit wenig Aufwand den Kreislauf in Schwung
bringen, etwa beim Zahneputzen. ,Balancieren auf einem Bein, auf den Zehenspitzen stehen,
Ausfallschritt oder sogar Kniebeugen sind auch im kleinsten Bad mdéglich®, so der DKV Experte. Wer
mag, kann sich mit diesen kleinen Ubungen auch das Warten auf das Teewasser oder den frisch
gebriihten Kaffee verkiirzen. Oft helfen auch Routinen: Also warum nicht einen festen Ubungsablauf
Uberlegen, der hilft, am Morgen wach und frisch zu werden.

Bewegung im Homeoffice

Fir das Arbeiten im Homeoffice gilt dasselbe wie im Blro: Mdglichst viel Bewegung in den
Arbeitsalltag integrieren. Denn Bewegungsmangel hat nicht nur gesundheitliche Folgen, er kann sich
auch negativ auf die Arbeitsleistung auswirken. Daher gilt: Langes Sitzen vermeiden. Lieber 6fter mal
aufstehen, um sich zu strecken oder beispielsweise in der Kiiche ein Getrank zu holen. Nicht selten
kommt einem gerade dann die ziindende Idee. Wer langere Telefonate fuhrt, kann das auch im
Stehen tun. Da im Homeoffice der Arbeitsweg wegfallt, kénnen Arbeitnehmer die gesparte Zeit flr ein
kleines Workout vor Arbeitsbeginn, danach oder in der Mittagspause nutzen. Dabei kénnen auch
YouTube Tutorials, Apps oder Sport-DVDs unterstitzen.

Muskelaufbau vor dem Fernseher

Wer méchte, kann die Lieblingsserie oder die abendlichen Fernsehnachrichten mit Sport verbinden,
beispielsweise mit ein paar Bauchmuskellbungen, traben auf der Stelle oder Kniebeugen. Fur Arme
und Brustmuskeln sind Ubungen mit Hanteln oder gefilliten Wasserflaschen gut. ,Aber auch das
eigene Korpergewicht ist ausreichend, geeignet sind beispielsweise Liegestitze®, so Dr. Reuter.

Fit mit dem Nachwuchs

Eltern stehen jetzt nicht nur vor der Frage, was sie fur die eigene Fitness tun kdnnen, sondern auch
wie sich der Nachwuchs am besten austobt. Warum nicht mal nach Feierabend das Wohnzimmer in
eine Disko verwandeln? Tanzen macht Spal3 und starkt nebenbei die Kondition. Gleiches gilt fiir eine
Kissenschlacht, die zudem gut fur die Armmuskulatur ist. Eine weitere Mdglichkeit, Bewegung ins
Zuhause zu bringen: Ein bisschen Platz auf dem Boden schaffen und mit passenden DVDs oder
Videos aus dem Internet zum Beispiel Gymnastik mit Babys oder ein Workout mit grol3eren Kindern
machen. Dr. Reuter empfiehlt Eltern zudem, Kinder beim heimischen Sportprogramm mitbestimmen
zu lassen, so sind die Kleinen von Anfang an begeistert dabei. Vielleicht diirfen sie ja auch mal
Sportlehrer sein und sich selbst Ubungen tiberlegen.

Besser Vorsicht als Fehl- oder Uberbelastung

Gerade Einsteiger sollten es zuhause nicht Ubertreiben. ,Wichtig ist, dem Fitnessgrad angemessen zu
trainieren, so Dr. Reuter. Am besten sind allgemein bekannte Ubungen, um Fehl- oder
Uberbelastungen zu vermeiden. Der DKV Gesundheitsexperte rat, bei Schmerzen das Training zu
stoppen: ,Die Muskeln dirfen zwar brennen. Wenn es aber im Knie, an der Schulter und im unteren
Riicken unangenehm sticht, zieht oder schmerzt, besser pausieren oder andere Ubungen wahlen.*



Uber den ERGO Experten Dr. Wolfgang Reuter

Dr. Wolfgang Reuter (Jahrgang 1960) hat Medizin und Politikwissenschaften in Freiburg und Paris
studiert. Seit mehr als 20 Jahren arbeitet er in unterschiedlichen Einrichtungen im Gesundheitswesen,
1999 kam er zur ERGO Group AG. Hier leitet er die Abteilung Medizinische Beratung im
Leistungsmanagement der DKV Deutsche Krankenversicherung. In seiner Freizeit spielt der Vater von
sechs Kindern Tennis und liest Thomas Mann.

Die DKV ist der Spezialist fir Krankenversicherungen der ERGO Versicherungsgruppe und bietet
Krankenversicherungsschutz mit einem Hdchstmalf an Sicherheit und Leistung.
Mit mehr als 250 Berufs- und Standesorganisationen arbeitet die DKV partnerschaftlich zusammen.
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