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Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Die kalte Jahreszeit ist noch nicht vor-
riber und stellt fir sportlich aktive
Menschen - gerade bei Outdoor-Aktivi-
taten - besondere Herausforderungen
dar.

So bleibt es nicht aus, dass wir uns
mit den kalten Temperaturen, sowohl
beim Training, aber auch bei unserem
Erndhrungsverhalten,  auseinander-
setzen sollten. Darum haben wir in
dieser Ausgabe Tipps fir dein Trai-
ning und deine Erndhrung zusammen-
gestellt, mit denen du gut durch den
Winter kommst.

Wir wiinschen dir viel Spalk beim Le-
sen unserer Tipps und viel Freude
und Energie bei der Umsetzung.

Frank Menger
Herausgeber liinefitness
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Ernahrug

Ernahrungstipps, um fit und gesund durch die
Erkaltungszeit zu kommen

!
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Die kalte Jahreszeit ist da, und mit ihr steigt das Risiko fur Erkaltungen und andere In-
fekte. Doch mit der richtigen Ernahrung kannst du dein Immunsystem starken und dich
vor lastigen Krankheiten schitzen. Hier erfahrst du, welche Lebensmittel besonders
wichtig sind, um fit und gesund durch die Erkaltungszeit zu kommen.

Vitamin C - der Klassiker fir ein
starkes Immunsystem

Vitamin C gilt als eines der bekann-
testen Mittel zur Starkung des Im-
munsystems. Es unterstiitzt die Bil-
dung von weiRen Blutkdrperchen, die
fur die Abwehr von Krankheitserre-
gern entscheidend sind. Besonders
reich an Vitamin C sind:

e Zitrusfriichte wie Orangen, Grape-
fruits und Zitronen

e Paprika (vor allem rote Paprika)

» Brokkoli, Rosenkohl und Griinkohl

e Sanddorn und Hagebutten

Ein frisch gepresster Orangensaft
oder ein Smoothie mit Beeren sind
einfache Moglichkeiten, deinen Vita-
min-C-Bedarf zu decken.

Zink - ein unterschatzter Helfer

Zink ist ein Spurenelement, das eine
wichtige Rolle bei der Immunabwehr
spielt. Es hilft dem Korper, Krank-
heitserreger abzuwehren, und kann
sogar dazu beitragen, die Dauer
einer Erkaltung zu verkiirzen. Gute
Zinkquellen sind:

® Nusse und Kerne (z. B. Kurbiskerne)

¢ Hulsenfriichte wie Linsen oder Ki-
chererbsen

¢ Vollkornprodukte

¢ Fleisch und Meeresfriichte

Eine Handvoll Nisse als Snack oder
ein Eintopf mit Linsen sind leckere
Moglichkeiten, deinen Zinkhaushalt
aufzufullen.

Probiotika - fir eine gesunde
Darmflora

Ein groRer Teil des Immunsystems
sitzt im Darm. Probiotische Lebens-
mittel unterstlitzen eine gesunde
Darmflora und foérdern so die Ab-
wehrkrafte. Zu den besten probioti-
schen Lebensmitteln gehdren:

e Naturjoghurt oder Kefir

e Sauerkraut (roh, nicht pasteuri-
siert)

e Kimchi

* Kombucha

Ein Fruhstick mit Joghurt, frischen
Friichten und Haferflocken ist nicht
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nur lecker, sondern auch gut fir dein
Immunsystem.

Ingwer - die Wunderknolle gegen
Erkaltungen

Ingwer ist ein wahres Multitalent: Er
wirkt entziindungshemmend, for-
dert die Durchblutung und starkt
das Immunsystem. Besonders in der
Erkaltungszeit ist ein heiler Ingwer-
tee mit Zitrone und Honig ein belieb-
tes Hausmittel.

Tipp: Frischen Ingwer in diinne Schei-
ben schneiden, mit heiRem Wasser
UbergieRen und nach Belieben mit
etwas Honig suken.




Ernahrung

Knoblauch - die naturliche Ab-
wehrwaffe

Knoblauch enthidlt Allicin, einen
Stoff mit antibakteriellen und anti-
viralen Eigenschaften. RegelmaRiger
Verzehr von Knoblauch kann helfen,
Infekte abzuwehren oder deren Ver-
lauf zu mildern. Verwende Knoblauch
am besten frisch in Salaten, Suppen
oder als Wirze in warmen Gerichten.

Ausreichend Flissigkeit - halte
deinen Korper hydriert

In der kalten Jahreszeit vergessen
viele Menschen oft, genug zu trin-
ken. Dabei ist eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr  essenziell, um
Schleimhaute feucht zu halten und
Krankheitserreger abzuwehren. Was-
ser, ungesiURte Tees oder Briihen
sind ideale Begleiter durch den Tag.

Tipp: Krautertees wie Pfefferminze
oder Kamille wirken beruhigend auf
den Korper und unterstitzen das
Wohlbefinden.

Antioxidantien — Schutz vor freien
Radikalen

Freie Radikale kdénnen das Immun-
system schwichen. Antioxidantien
helfen dabei, diese schadlichen Mo-
lekile zu neutralisieren. Besonders
reich an Antioxidantien sind:

* Beeren (z. B. Heidelbeeren)

® Dunkle Schokolade (mit hohem
Kakaoanteil)

® Grines Blattgemuise wie Spinat

* Nisse und Samen

Ein kleiner Snack aus Nissen und
dunkler Schokolade kann also nicht
nur lecker sein, sondern auch guttun.

Suppen und Eintdpfe - warmend
und nahrstoffreich

Warme Speisen wie Suppen oder
Eintopfe sind in der Erkidltungszeit
ideal: Sie liefern wichtige Nahrstoffe
und warmen den Koérper von innen
heraus. Eine klassische Hihnersup-
pe hat sich beispielsweise als Haus-

mittel gegen Erkdltungen bewahrt
- sie enthalt Proteine sowie entziin-
dungshemmende Stoffe.

Vermeide Zuckerfallen

Zucker kann das Immunsystem
schwichen und sollte daher in der
Erkdltungszeit moglichst gemieden
werden. Statt SiuRigkeiten greif lie-
ber zu frischem Obst oder selbst-
gemachten Snacks wie Energy Balls
aus Datteln und Nissen.

Fazit: Mit Erndhrung gesund und
fit durch den Winter

Die richtige Ernahrung kann einen
groRen Unterschied machen, wenn
es darum geht, fit durch die Erkal-
tungszeit zu kommen. Setze auf
frische, nahrstoffreiche Lebensmit-
tel wie Obst, Gemise, Nisse und
fermentierte Produkte - dein Kérper
wird es dir danken! Ergdnze deine
Erndhrung durch ausreichend Bewe-
gung an der frischen Luft sowie ge-
nigend Schlaf, um dein Immunsys-
tem optimal zu unterstitzen.
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Training

Stretching und Mobilisationsiibungen spielen eine entscheidende Rolle im Fitnesstrai-
ning - unabhangig davon, ob du dich dem Kraftsport oder dem Ausdauersport widmest.
Sie sind nicht nur ein Mittel zur Verletzungspravention, sondern auch ein Schlissel, um
deine Leistungsfahigkeit zu steigern und langfristig gesund zu bleiben. Doch wie genau
wirken sie, und worauf solltest du achten? Hier erfahrst du, warum diese oft vernachlas-
sigten Elemente unverzichtbar sind.

Streching — mehr als nur Dehnen
Stretching umfasst Ubungen, die
darauf abzielen, die Flexibilitat der
Muskeln und die Beweglichkeit der
Gelenke zu verbessern. Es gibt zwei
Hauptarten: dynamisches Stretching
(aktive Bewegungen durch den ge-
samten Bewegungsradius) und stati-
sches Stretching (Halten einer Dehn-
position tiber mehrere Sekunden).

Im Kraftsport

Beim Krafttraining ist eine gute Be-
weglichkeit essenziell, um Ubungen
sauber und mit vollem Bewegungs-
umfang auszufihren. Dynamisches
Stretching vor dem Training bereitet
deine Muskeln optimal auf Belastung
vor, wahrend statisches Stretching
nach dem Training hilft, Muskelver-
spannungen zu lésen und die Rege-
neration zu férdern. Studien zeigen
zudem, dass regelmaliges Stret-
ching die Muskelfunktion verbessern
kann.

Im Ausdauersport

Laufer, Radfahrer oder Schwimmer
profitieren ebenfalls von Stretching.
Dynamische Dehniibungen vor dem
Training kénnen helfen, die Gelenke
auf die bevorstehende Belastung
vorzubereiten. Nach langen Einhei-
ten kann statisches Stretching Ver-
spannungen in oft beanspruchten
Bereichen wie den Waden oder der
Hifte reduzieren. Wichtig ist jedoch:
UbermaRiges statisches Dehnen di-
rekt vor der Belastung kann kurzfris-
tig die Muskelkraft mindern - daher

lieber vor dem Training auf dynami-
sche Varianten setzen.

Mobilisation — Basis fur Bewegung
Mobilisationsiibungen zielen darauf
ab, die Beweglichkeit deiner Gelen-
ke zu verbessern und den gesam-
ten Bewegungsapparat geschmeidig
zu halten. Besonders bei sitzenden
Tatigkeiten im Alltag verkirzt sich
oft die Muskulatur, was zu einge-
schrankten Bewegungsmustern fiih-
ren kann. Mobilisation hilft, diese De-
fizite auszugleichen.

Im Kraftsport

Eine eingeschrankte Mobilitat kann
dazu fiihren, dass Ubungen wie
Kniebeugen oder Kreuzheben nicht
korrekt ausgefiihrt werden kénnen.
Dies erhéht das Verletzungsrisiko
und limitiert deinen Fortschritt. Mo-
bilisationstibungen wie Huftoffner
oder Schulterkreisen sollten daher
fester Bestandteil deines Warm-Ups
sein.

Im Ausdauersport

Auch Laufer und Radfahrer profi-
tieren enorm von Mobilisation. Eine
gute Hift-, Knie- und FuRgelenk-
mobilitdt sorgt beispielsweise fir
einen effizienteren Laufstil, wahrend
lockere Schultern beim Schwimmen
den Wasserwiderstand verringern
kénnen.

Fazit
Stretching und Mobilisation sind kei-
ne optionalen Extras - sie sind essen-

liinefitness

ziell fir ein effektives und gesundes
Training. Egal ob Kraft- oder Ausdau-
ersportler: Investiere taglich 10-15
Minuten in diese Ubungen. Dein Kér-
per wird es dir mit besserer Leistung,
weniger Verletzungen und einem an-
genehmeren Korpergefihl danken.
Also raus aus der Komfortzone - dein

zukunftiges Ich wird es dir danken!
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Biken im Winter:
Der Boost fiir deine Gesundheit

S

RegelmaRiges Radfahren kann das
Immunsystem starken und somit
dazu beitragen, Erkaltungen und an-
deren Winterkrankheiten vorzubeu-
gen. Durch die korperliche Aktivitat
wird die Durchblutung verbessert,
was wiederum die Abwehrkrafte des
Korpers starkt.

Das Radfahren im Freien kann auch
im Winter die Stimmung deutlich
verbessern. Die korperliche Aktivi-
tat setzt Endorphine frei, die als
,»,Gluckshormone“ bekannt sind und
fur ein Gefihl der Zufriedenheit und
des Wohlbefindens sorgen. Zudem
kann die frische Luft und der Kon-
takt mit der Natur eine positive Wir-
kung auf die psychische Gesundheit
haben.

Radfahren im Winter erfordert oft
mehr Anstrengung als in den war-
meren Monaten. Das Fahren auf
rutschigem oder verschneitem Un-
tergrund erfordert mehr Kraft und
Ausdauer. Durch diese zusatzliche
Herausforderung kann die korperli-
che Fitness gesteigert und die Aus-
dauer verbessert werden.

Das Radfahren kann auch als eine
Form des Stressabbaus dienen. Gera-
de in der hektischen Winterzeit kann
das Fahrradfahren eine Moglichkeit
bieten, dem Alltagsstress zu entge-
hen und den Kopf freizubekommen.
Die korperliche Betdtigung und der
Fokus auf das Radfahren kdonnen hel-
fen, den Stress abzubauen und die
mentale Gesundheit zu verbessern.

Warum Radfahren im Winter sinnvoll ist

Starkung des Immunsystems
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Das Fahrradfahren im Winter bietet
zahlreiche gesundheitliche Vorteile,
die nicht unterschatzt werden soll-
ten. Von der Stérkung des Immun-
systems Uber die Verbesserung der
Stimmung bis hin zur Steigerung der
Ausdauer und dem Stressabbau gibt
es gute Griinde, das Fahrrad auch in
der kalten Jahreszeit zu nutzen.

Natdrlich ist es wichtig, die Sicher-
heit zu beachten und sich entspre-
chend warm anzuziehen, um den
Witterungsbedingungen gerecht zu
werden. Aber mit der richtigen Vor-
bereitung und Ausriistung kann das
Radfahren im Winter zu einer wertvol-
len und gesunden Aktivitdt werden,
die du sinnvoll in dein winterliches Fit-
nesstraining einbauen kannst.

Die Bewegung an der frischen Luft regt die Durchblutung an und macht den Korper widerstandsfahiger
gegen Erkaltungen-Temperaturwechsel trainieren die Abwehrkrafte — so bleibst du fit!

Gute Laune trotz grauer Tage

Radfahren setzt Endorphine frei, die als ,Glickshormone” bekannt sind. Tageslicht und frische Luft wir-
ken zudem einem Winterblues entgegen.

Verbesserte Fitness

Fahren auf Schnee und Eis oder auf matschigem Untergrund fordert mehr Kraft und Ausdauer als im

Viele Menschen neigen dazu, im Winter das Fahrrad in den Keller zu stellen und auf andere Fort-
bewegungsmittel umzusteigen. Doch ist das wirklich die beste Entscheidung? Es stellt sich
heraus, dass das Radfahren gerade in der kalten Jahreszeit zahlreiche gesundheitliche Vorteile
bietet. Von der Starkung des Immunsystems bis zur Verbesserung der Stimmung gibt es gute
Grunde, das Fahrrad auch im Winter nicht stehen zu lassen.

Sommer. Das starkt Muskeln, Ausdauer und mentale Starke.

Effizienter als_Auto oder OPNV: Keine Staus, keine Parkplatzsuche: Mit dem Fahrrad bist du oft schnel-
ler und stressfreier unterwegs — besonders auf kurzen Strecken.

J=—
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E-Bike Akku im Winter —
Pflegetipps fUr Minusgrade

timm

Auch in der kalten Jahreszeit kann dich dein E-Bike sicher sowie schnell durch den Alltag
bringen und dir dariiber hinaus eine Menge schéner Wintermomente schenken. Damit dein
Elektrofahrrad auch bei Minusgraden zuverlassig lauft, solltest du jedoch ein paar Tipps be-
herzigen - vor allem mit Blick auf den Akku. Wir zeigen dir, wie du deinen E-Bike Akku prob-
lemlos durch den Winter bringst.

Die wohl wichtigste GroRe, auf die du
achten kannst, ist der Ladestand: Am
wohlsten fiihlt sich ein E-Bike-Akku
bei einer Ladung zwischen 20 und
80 Prozent. Klar: Wenn du langer auf
Tour gehen willst, kannst du natir-
lich auch voll aufladen, allerdings wird
der Lithium-lonen-Akku in den Grenz-

bereichen - sowohl in Richtung 100
Prozent als auch in Richtung O Pro-
zent - deutlich mehr beansprucht.
Vor allem solltest du eine Tiefentla-
dung vermeiden, also das komplette
Entladen des Akkus. Das kann nam-
lich seine Lebensdauer verkirzen.
Es ist dementsprechend besser, den

Akku aufzuladen, bevor er vollstan-
dig entladen ist.

Das Wohlfiihlklima deines Akkus
liegt bei Temperaturen zwischen 10
und 20 Grad. Natdrlich gibt er nicht
gleich den Geist auf, wenn die Grad-
grenze im Winter unterschritten

wird. Doch der Akku deines Elektro-
fahrrads beginnt bei Temperaturen
unter 10 Grad allmahlich zu schwa-
cheln und verliert an Leistungsstar-
ke: Die Reichweite sinkt und auch die
Akkukapazitat nimmt ab, wenn die
Lithium-lonen-Batterie langerfristig
der Kélte ausgesetzt ist. Ersteres
macht sich beim Fahren unmittelbar
bemerkbar. So kann der Akku dei-
nes E-Bikes bei Minustemperaturen
im Schnitt um die 25 Prozent seiner
eigentlichen Reichweite einblRen.
Ein Phanomen, das dir tibrigens nicht
nur beim E-Bike begegnet, sondern
auch bei vielen anderen Alltags-
gegenstanden vom Elektroauto bis
zum Smartphone.

Daher ist es sinnvoll, die Unterstiit-
zungsstufe des Motors mit bedacht
zu wahlen. Auch im Eco-Modus oder
mit einer mittleren Unterstiitzung
kannst du SpaR auf deinen Touren
haben und gleichzeitig deinen Akku
schonen. Die hdchste Unterstit-
zungsstufe darf gerne schwerem Ge-
lande oder steilen Anstiegen vorbe-
halten werden.

Behalte am besten die Reichweite
im Blick und achte darauf, den Akku
nicht komplett leerzufahren.

LUNEBURG

Kéthe-Kriiger-StraB3e 8
Telefon: 04131-8530 30
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Tipps fiir einen gesunden Akku

Ob du auch im Winter passionierter Radler bist oder dein Pedelec
doch lieber einlagerst — der Akku deines E-Bikes braucht in den kal-
ten Monaten ein wenig Aufmerksamkeit, um Nasse, Kalte und an-
deren Unannehmlichkeiten zu trotzen und dir viele Jahre erhalten
zu bleiben. Damit du bei der Akkupflege auch nichts vergisst, gibt
es hier nochmal alle wichtigen Punkte auf einen Blick.

Lagerung:

- im Trockenen

- idealerweise bei Raumtemperatur, mindestens bei 10 Grad
im teilgeladenen Zustand zwischen 30 und 80 Prozent (je nach
Herstellerangabe)

- Ladestand bei langerer Einlagerung regelmallig kontrollieren

Ladung:

- bei Zimmertemperatur laden

- nach der Fahrt: Akku vor dem Ladevorgang 10 bis 30 Minuten
akklimatisieren

- keine Tiefentladung: bei etwa 30 Prozent aufladen

- keine Uberladung: wenn maglich bis 80 Prozent aufladen

Fahrt:

- Akku bis zur Abfahrt bei Zimmertemperatur aufbewahren
- bei langeren Fahrten Thermoschutzhulle nutzen

- Reichweite im Blick behalten

- stromsparenden Fahrmodus wie ECO nutzen

- vorausschauend und gelassen fahren

- unnotige Lasten entfernen

- vor der Abfahrt Reifendruck kontrollieren

- Akku nie komplett leer fahren

WINSEN & . INSTAGRAM
ZIE[G]
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Was bringt der Saunagang
nach dem Training?

Ein Saunagang nach dem Training ist
fur viele Fitnessbegeisterte ein be-
liebtes Ritual. Doch welche Vorteile
bietet die Sauna wirklich nach dem
Sport? Hier erfahrst du, warum der
Besuch in der Schwitzkabine deinen
Kérper und Geist befligelt.

Fordert die Regeneration

Nach einem intensiven Training be-
notigt dein Kérper Zeit, um sich zu
erholen. Die Warme in der Sauna er-
weitert die BlutgefaRe und fordert
die Durchblutung. Dadurch koénnen
Sauerstoff und Nahrstoffe schneller

—

"

zu den Muskeln transportiert werden,
was die Regeneration beschleunigt.
Muskelkater kann dadurch gemildert
werden.

Entspannung fiur Kérper und Geist
Ein Saunagang bietet dir die Moglich-
keit, nach dem Training zur Ruhe zu
kommen. Die wohltuende Warme ent-
spannt nicht nur die Muskulatur, son-
dern auch den Geist. Stresshormone
wie Cortisol werden reduziert, wahrend
Gluckshormone wie Endorphine aus-
geschiittet werden. Das sorgt fiir ein
ausgeglichenes und erholtes Gefiihl.
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Entgiftung durch Schwitzen

Beim Schwitzen in der Sauna werden
Giftstoffe Uiber die Haut ausgeschie-
den. Nach einem anstrengenden
Workout hilft dies, den Korper zu
reinigen und das Immunsystem zu
starken. Gleichzeitig wird der Stoff-
wechsel angeregt, was den Kreislauf
positiv beeinflusst.

Verbesserung der Beweglichkeit
Die Warme in der Sauna lockert ver-
spannte Muskeln und fordert die
Beweglichkeit. Gerade nach einem
intensiven Kraft- oder Ausdauertrai-
ning kann dies helfen, Verletzungen
vorzubeugen und das Wohlbefinden
Zu steigern.

Tipps fir den Saunagang nach

dem Sport

e Warte mindestens 15-20 Minuten
nach dem Training, bevor du in die
Sauna gehst.

e Trinke ausreichend Wasser, um
den Flussigkeitsverlust auszuglei-
chen.

e Begrenze den Aufenthalt auf 10-
15 Minuten pro Durchgang.

Ein Saunagang nach dem Training ist
also nicht nur entspannend, sondern
unterstutzt auch deine Erholung und
Gesundheit. Gonn dir diese kleine
Wellness-Auszeit!

el 04131 - 49615

Y INTERSPORT
FRIEDRICH

Ihr starker Partner in Luneburg
SpOrtfri&rich_luenebtimﬁk 0 Sl Lo

.




100 JAHRE

www.bike-park-timm.de



