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Sport im Sommer
Damit Fitness nicht zum Krampf wird
GESUNDHEITSNEWS-MELDUNG MIT O-TON

Anmoderation:
Wer Sport macht, tut seinem Körper etwas Gutes. Allerdings muss man im Sommer aufpassen, dass man sich nicht überfordert – es kann sonst zu einem Sonnenstich oder einem Hitzschlag kommen. Denn auch beim Freizeitsport müssen Herz und Kreislauf bei hohen Temperaturen deutlich mehr arbeiten. Darum sollte das Sportprogramm am besten in die kühlen Morgenstunden gelegt werden. Christoph Gulde, Vizepräsident des Landesapothekerverbandes Baden-Württemberg erklärt auch, dass es deutliche Warnsignale des Körpers gibt, bei denen man den Sport sofort unterbrechen soll:

O-Ton Christoph Gulde:

Also Übelkeit, Kopfschmerz und Herzrasen das sind so Kreislaufsignale, aber auch Muskelkrämpfe sind Überforderungssignale. Da drauf sollte man hören und dann das Training unterbrechen. Und zwar am besten sofort - den Schatten aufsuchen, kleine Schlucke Wasser trinken, Flüssigkeit trinken, langsam runterkommen und dann aber auch aufhören mit dem Training. (0:22)

Abmoderation:

Generell gilt, dass man bei Hitze nicht an seine körperlichen Grenzen gehen soll und das Pensum eher reduziert. Nach dem Sport rät der Apotheker, sich nicht gleich eiskalt abzuduschen. Besser ist, wenn man eine viertel Stunde Pause zum Nachschwitzen macht. Eine zu rasche Abkühlung durch eine kalte Dusche kann im schlimmsten Fall zu Herzrhythmusstörungen führen, erklärt der Landesapothekerverband.
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