Dr. Lena Grams, PhD

Be smart, stay strong — Dein Praventionskurs fur die Lebensmitte

8. Stunde:

Eure Fragen:
HITZEWALLUNGEN: VERSTEHEN & BEWKLTIGEN

HAUFIGSTE AUSLOSER SOFORTHILFE: WOHLBEFINDEN STEIGERN: MENTALE HALTUNG
RIGGER) AKUT-TIPPS LANGFRISTIGE STRATEGIEN & TAGEBUCH
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Scharfe Speisen, Koffein, Alkohol
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Temperaturwechsel
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Zucker/Blutzucker
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Pflanzliche Helfer: Salbe

RegelmaRige Bewegung

*Tipp: Sprich bei anhaltenden oder starken Beschwerden mit deinem Arzt!

Abkuhlung: Facher & Spray Hitze-Tagebuch fuhren

ERNAEHRUNG MEISTERN: PROTEIN, BALLASTSTOFFE & FLUSSIGKEIT

BALLASTSTOFFE GENUGEND DIE DOUBLE WINS
(FIBER) TRINKEN & PLANUNG

VERDAUUNG & DARMGESUNDHEIT 1 DOUBLE WINS (BEIDE GEWINNEN)
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SMARTE PROTEIN-SNACKS
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QUARK & HUTTENKASE-BOOST

SCHALE DRANLASSEN INFUSED WATER

WATER INTAKE TRACKER

. *Tipp: Sprich bei anhaltenden oder starken Beschwerden mit deinem Aﬁt!
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& ARMKRAFT IM ALLTAG VERBESSERN & GRIFFKRAFT STARKEN @
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HANDTUCH AUSWRINGEN
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Handtucher auswringen ACTIVE VS PASSIVE HANG

= *Tipp: Sprich bei anhaltenden oder starken Beschwerden mit deinem Arzt!

Technischer “Support”
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&
Achtsamkeits-Apps: z. B. Headspace, Calm MJ

« Zeitmanagement-Tools: z. B. To-do-Liste, Pomodoro-
Technik

Podcasts: Achtsam (DFN), Uber Schlafen,
Hormongesteuert

AR D@ Audiothek

NDR Ernahrungsdocs (Whatsapp Kanal)

« Mimi Lawrence (Podcast / Homepage / Instagram Kanal)

I@ Dr. Stacy Sims - Instagram / Homepage / Newsletter
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Tabatas: 4 Ubung je 20 Sek. Dann 10 Sek. Pause, 4 Ubungen, dann 1-2 Minuten
Pause.

Beispiele

1. Kniebeugen (Varianten: Knie hUftschmal, oder breit nach auBen +kg vor Brust,
Uber Kopf, Ball vor Brust)

2. liegestitz (Varianten: Wand, Tisch, Sofa, auf Knien)

3. Unterarmstitz (Varianten: auf Knien, im Wechsel Knie absetzen, Gegenstand
mit Hdnden im Wechsel nach vorne schieben (Ball, Kissen, Handtuch...)

4. Seitstitz (Varianten, beide Knie gebeugt, oberes Bein lang, abgehoben,
Gegenstand (Kissen, Ball, kg nach oben heben und wieder ablegen)

5. Burbees (Varianten: Beine einzeln nach hinten und vorne setzen, nach hinten
und vorne springen ohne Liegestutz, aus Kniebeuge nach oben Springen.

6. Ausfallschritte (Varianten: zur Seite, nach vorne, Bein hochgelegt, mit und
ohne kg)

7. Mountainclimbers (Varianten: StUtz auf dem Boden, Knie unter die Brust ziehen
langsam/schnell, StGtz am Sofa, Tisch)

8. Skippings (Varianten: FGBe nicht abheben (Wippen), FUBe leicht abheben,
Knie deutlich haben, Wichitig Arme mitnehmenl)

Allouts: 30 Sekunden ,volle Pulle”, dann individuelle Pausen (z.B. 3 Minuten) bis
Herzfrequenz wieder auf ,,Ruhewert” (vor Start messen), ist.

Beispiele:

- Burbees

- Kissen von oben nach unten schleudern (wenn ihr habt, einen Medizinball
oder ein schweres Kissen)

- Mountainclimbers

- Boxschlége nach vorne mit Tippeln

- Skippings

WICHTIG!

Dynamisches Auf- und Abwdrmen (Dehnung/Entspannung)nicht vergessenl!!!




