SONDERAUSGABE JANNER 2023

MAGAZIN

MENSCHEN * FAKTEN * EMOTIONEN

“GESUND & .
MAGAZIN 2023



START INS NEUE JAHR

Einen gesunden und
sportlichen Start in
das neue Jahr wiin-
schen allen Lesern:

Diatologin Edburg
Edlinger BSc. und

Sportwissenschaftler

Hannes Martl MSc.

VOLLER 5/@6/(9&0

Personenberater. Tanke eine Extraportion Energie mit Bewegung! Denn: Wer viel Energie

verbraucht, darf sich guten Gewissens eine Extraportion Energie iiber die Nahrung holen.

Tipp: Zu zweit macht alles noch mehr Spafs, sei es beim Sporteln oder beim Schlemmen!

wei Leitsitze vorweg, die Motivati-
Z on und Mantra zugleich sein sollen:

,Fir die Ernahrung gilt: Kleine An-
derungen - grofle Wirkung!“ und: ,Bewe-
gung: Der Weg ist das Ziel! Alljahrlich ist
rund um den Jahreswechsel Hauptsaison
fur Gréflenwahn und Extremismus bei der
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Planung von Vorsitzen. Oberste Regel: Zu
zweit lassen sich Vorhaben grundsitzlich
besser umsetzen - zum einen bekommt
man dann und wann die nétige Motivation
von auflen, zum anderen machen Aktiviti-
ten meist zu zweit oder in der Gruppe mehr
Spafd als alleine. Zwei Experten auf den Ge-

,Mit jedem Lebensjahr wird es
tatsiachlich noch wichtiger, dass
Du iiber ein ausreichendes Maf}
an Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination verfiigst.”

Hannes Martl
Sportwissenschaftler & Berufsgruppenspre-
cher Sportwissenschaft. Beratung WK Tirol

bieten Ernahrungs- und sportwissenschaft-
licher Beratung geben Tipps.

Schweinehund austricksen. ,,Zu Jahresbe-
ginn entfalten sich unsere Schweinehunde
zur Hochform und wilzen sich lustvoll in
den zu grof3 angelegten Vorhaben', schickt
Edburg Edlinger, Didtologin und Berufs-
gruppensprecherin der Erndhrungsbera-
ter der WK Tirol, voraus und rit: ,,Mache
es raffiniert und trickse Deinen Schweine-
hund aus!“ So seien zum Beispiel zwei
Wochen Alkoholkarenz wohl kein guter
Kickoff ins neue Jahr, aber richtig nach-
haltig profitiere man, indem man sich all-
tagstaugliche Dinge vornimmt. ,,Am Bei-
spiel Alkohol konntest Du den Genief3er/
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die Genieflerin in Dir ziichten. Entfalte
deine Genusskompetenz und probiere fol-
gendes aus: GeniefSe jeden Schluck und
koste diesen Moment ganz intensiv aus.
Danach erfrischt Du Dich mit einem ,Ka-
librierschluck® Wasser, um den nichsten
Schluck Wein wieder voll in seinem Ge-
schmack und der Aromenvielfalt genie-
Ben zu konnen', empfiehlt die Expertin,
die weifl: ,Didtologlnnen und Ernih-
rungswissenschaftlerInnen unterstiitzen
Dich in einer professionellen Ernahrungs-
beratung individuell auf dem Weg zu
einer gesunden Erndhrung fiir Deinen
personlichen Alltag — ganz nach Deinem
Geschmack.”

Sportlicher ins neue Jahr. Fiir das neue
Jahr nehmen sich viele auch mehr Bewe-
gung und Sport vor, um ein schon lange
gesetztes Ziel zu erreichen oder einfach
fit, gesund und agil zu bleiben bzw. zu
werden. Hannes Mortl, Sportwissen-
schaftler und Berufsgruppensprecher der
Sportwissenschaftlichen Beratung der
WK Tirol, weifl: ,Mit jedem Lebensjahr
wird es tatsdchlich noch wichtiger, dass
Du iiber ein ausreichendes Mafl an Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordinati-
on verfiigst.

il

Tipps vom Profi. Zwei wichtige Tipps
nennt Mortl zu Beginn: ,Lege Dir per-
sonlich ein Mindestmafl an Bewegung
pro Woche fest und wiéhle Sportarten
aus, die Dir Freude bereiten und in de-
nen Du Dich verbessern mdchtest.“ Man
solle aber auch bereit sein, neue Bewe-
gungsformen auszuprobieren. Wenn
man sich dann auf das angenehme Ge-
fithl nach einer Aktivitat freut, wird der
Weg schnell zum Ziel: ,,Rasch baust Du
positive Gewohnheiten auf und erreichst
Deine personlichen Ziele. Sportwissen-

Edburg Edlinger
Diatologin & Berufsgruppensprecherin
Ernahrungsberatung WK Tirol

schaftliche BeraterInnen motivieren
Dich zusitzlich in jeder Phase auf dem
Weg zu Deinem sportlichen Ziel. Diag-
nostik, Trainingsplanung und individu-
elle Betreuung sind ideal fiir Profi- oder
Gesundheitssportler, ebenso im Rahmen
der betriebliche Gesundheitsférderung®,
weifd der Experte.

Finde deine/n

Bmﬁ@lﬂf

Erndhrungsberatung und
sportwissenschaftliche
Beratung durch Profis in
Deiner Nahe findest Du auf dieser Website:
firmen.wko.at/suche_lebensberater
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