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Migrane & Co. Clever essen Gesund altern
Wenn der Kopf zu Warum ein gesunder Die Formel fur ein

zerspringen droht Darm so wichtig ist langes Leben



_GeqieBen
. Siedie neue Jetzt aber raus
Freiheit! an die frische Luft!

Kann es einen besseren Zeitpunkt geben, mit dem Sport an-
zufangen, als den Friihling? Die Natur erwacht nach einem

langen, kalten und dunklen Winter wieder zum Leben, tiberall
Far Fragen oder

Anregungen schreiben
Sie uns gerne an:
info@mein-tag.de

griint und bliiht es, die Vogel zwitschern, Licht und Sonne
locken nach drauBen - wer kann da noch still sitzen? Hochste
Zeit also, in die Laufschuhe zu schliipfen oder die Reifen des
Fahrrads aufzupumpen und eine Runde zu drehen. Oder was

auch immer Ihr Lieblingssport ist. Denn gerade in Bezug auf
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die Bewegung gilt der Satz von Erich Késtner: ,Es gibt nichts
Gutes, auBer man tut es!“ Mit unserer Titelgeschichte moch-
ten wir Thnen bei Ihrem sportlichen Friihlingserwachen eine
kleine Starthilfe geben. Auf Seite 8 geht’s los.

Aber tibertreiben Sie es nicht gleich! Vor allem wenn Sie im

Winter nicht so aktiv waren, sollten Sie es langsam angehen
lassen. Thr Korper muss sich erst wieder an die ungewohnte
Belastung gewdhnen. Denn sonst bestraft er Ihren Ubermut
mit einem schmerzhaften Muskelkater. Ein paar gute Tipps,
wie Sie ihn vermeiden konnen, lesen Sie auf Seite 18.

Ich wiinsche Thnen einen freudvollen Start in die Outdoor-

Saison und viel SpaB an Ihren sportlichen Aktivitaten!

Besonders Langzeit- Macht nicht
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