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Trainieren ist Silber,
Regenerieren ist Gold

Nur wer sich nach dem
Sport ausreichend
erholt, wird seine Trai-
ningsziele auch errei-
chen konnen.

Wihrend eines Trainings wer-
den die Energievorrate des Kor-
pers aufgebraucht. Die Glyko-
genspeicher in der Leber und
in den Muskeln miissen wie-
der aufgefiillt und feine Risse
im Muskelgewebe repariert
werden. Nach der Belastung
kommt die Ruhe- und Rege-
nerationsphase. Diese ist min-
destens genauso wichtig wie
der Sport selbst. Generell sollte
wenigstens ein trainingsfreier
Tag pro Woche eingeplant wer-
den. Weiters gilt: Je hoher die
Trainingsintensitdt, desto lin-
ger die Regenerationsphase.

Komplett muss an freien Tagen
natiirlich nicht auf Bewegung
verzichtet werden. Leichte Yo-
ga-Ubungen und Spazierginge
sind in Ordnung und mit der
Regeneration gut vereinbar.

Auffiillen der Speicher

Durch das Schwitzen beim
Sport verliert der Korper nicht
nur Wasser, sondern auch we-

sentliche Mineralstoffe wie
Natrium, Calcium, Kalium
oder Magnesium. Letzteres

ist an Uber 600 chemischen
Prozessen im Korper beteiligt
und kann auch eine Rolle bei
Muskelkrampfen spielen. Um
den Mineralstoffverlust wie-
der auszugleichen, sollte die
Erndhrung als wichtiger Faktor
genutzt werden. Die durch das
Training verbrauchten Stoffe
— wie Flussigkeit, Nahr- oder

Menopausebeschwerden
durch Erndhrung lindern

Wegen des sinkenden Ostro-
genspiegels wihrend der Meno-
pause kimpfen viele Frauen mit
gesundheitlichen Herausforde-
rungen. Helfen kann hierbei die
richtige Erndhrung. Phytodst-
rogene sind pflanzliche Stoffe,
welche strukturell dem Ostro-
gen dhneln und somit typische
Wechseljahrbeschwerden lin-

Ist Sonnencreme
wirklich wasserfest?

Auch wenn eine Tube Sonnen-
creme die Aufschrift ,wasserfest*
tragt, ist man durch einmaliges
Eincremen nicht den ganzen
Badetag lang geschiitzt. Wasser-
fest heif’t lediglich, dass nach
zweimaligem  zwanzigminfiti-
gem Schwimmen noch die Half-
te des urspringlichen Schutzes
vorhanden ist. Weiters kann sich
der Schutzfaktor durch das Ab-
trocknen oder durch Schwitzen
zusatzlich verringern. (LaS)

dern konnen. Studien haben
gezeigt, dass sie die Knochenge-
sundheit fordern, Hitzewallun-
gen mildern und Fettleibigkeit
entgegenwirken.  Phytoostro-
genquellen sind Isoflavone, Li-
gnane und Coumestane. Diese
kommen beispielsweise in Soja,
Leinsamen, Beeren, Haferkleie
und Hiulsenfriichten vor. (LaS)
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Mide, schwere

Beine?

Diese Symptome konnen
erste  Anzeichen einer
Venenveranderung  sein.

Antistax® Frischgel mit ro-
tem Weinlaubextrakt kiihlt
und belebt mude, schwere
Beine. Es regt die Durchblu-
tung der Haut an und spen-
det Feuchtigkeit. WERBUNG

Wichtig: Aufwdrmen vor und Deh-
nen nach dem SPOI’t. Foto: unsplash.com
eben Mineralstoffe — werden
tuber die Nahrung wieder zu-
gefithrt. Eine ausgewogene
und bedarfsorientierte Ernah-
rung ist hier vonnéten. Auch
Nahrungserganzungsmittel
konnen sinnvoll sein. Neben
der Ernahrung hat erholsamer
Schlaf eine entscheidende Be-
deutung fiir die Muskelregene-
ration. (JaS)

€125 ml

KOSMETHUM

Mit Antistax® unbeschwert
durchs Leben gehen.

Kosmetikum; 100_ATX_0425

Extra
Powerwochen

agnesium

Rabatt-Coupon

Einlosbar in Apotheken.

Beim Kauf von 2 Packungen FEM,
AKTIV oder ULTRA gibt es 1 Packung
FEM oder AKTIV Direktsticks gratis.

Aktionszeitraum: 16.06.-31.07.2025  [W] b1

Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
* GemaR IQVIA PharmaTrend MAT 12/2024 04F3 (Sticks),
in Einheiten und AVP. Nahrungserganzungsmittel.
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