ZIELE SETZEN. Sie
wollen 2021 mehr
Sport machen? Dann
formulieren Sie, was
genau Sie erreichen
wollen, wie das klap-
pen soll und welche
Hindernisse Sie ab-
halten konnten. So
steigen die Erfolgs-
chancen deutlich.

DIE MOTIVATIO

KORPER & SEELE

Sind lhre guten Vorsatze fur 2021 schon fast wieder in der Versenkung
verschwunden? Dann war die Motivation dahinter nicht die richtige.
Denn wenn man einen guten Grund hat, schafft man es, WIRKLICH
JEDES ZIEL ZU ERREICHEN. Wir haben nachgeforscht, wie man
fur sich herausfindet, was man wirklich andern will, und wie man sich
motiviert, wenn man feststeckt.

s gibt zwei Typen von Men-

schen: diejenigen, die sich

zum Jahreswechsel Listen

mit Vorsdtzen schreiben, und
diejenigen, die darauf pfeifen. Was
die bessere Variante ist, kann man so
nicht sagen. Die Meinungen reichen von
»komplett sinnlos“ bis zum kategori-
schen ,,Muss man machen, sonst dndert
sich nie etwas*“. Doch warum scheitern
so viele Plane — und das bereits in den
ersten Wochen? Immerhin werden nur
etwa 15 Prozent davon {iberhaupt in
die Tat umgesetzt, und der Langzeiter-
folg fallt noch einmal deutlich geringer
aus — egal ob es sich um sportliche Ziele,

Erndhrungsumstellung, Raucherent-
wohnung oder berufliches Weiterkom-
men handelt. Aber warum auch sollman
sein Leben auf einmal dndern, nur weil
Jahreswechsel ist? Wobei Vorsatze, die
zu einem anderen Datum gefasst wer-
den, kaum erfolgreicher sind. Griinde
fiir das Scheitern gibt es hauptsich-
lich zwei, wie Personal Trainerin Mara
Tanzer weif3: ,,Das Ziel ist sehr oft zu
wenig genau definiert.“ ,,Ich will mehr
Sport machen® sagt nicht viel aus. Ein
klar formuliertes Ziel kénnte dagegen

so lauten: ,JIch mochte 30 Liegestiitze
schaffen.“ Darauf kann man hinarbei-
ten. Der zweite Grund ist noch viel aus-
schlaggebender: ,Viele Vorsdtze haben
keinen tieferen Sinn. Warum mdochten
Sie 30 Liegestiitze schaffen? Weil alle
gerade eine Challenge machen? Das ist
kein sehr erfolgversprechender Grund.
Weil Sie Thre Oberarme straffen wol-
len fiir die Sommersaison? Das moti-
viert schon etwas mehr. Oder weil das
damit verbundene Rumpftraining Ihre
Riickenschmerzen bessert? Da haben
Sie einen wirklichen Benefit davon, den
Sie auch im tdglichen Leben spiiren.”
Wir haben bei der Motivationsexpertin
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nachgefragt, wie wir dieses Jahr die
Motivation aufrechterhalten kénnen.

KLAR FORMULIEREN

Fiir Tanzer sind Vorsdtze sehr wichtig,
denn: ,,Sie er6ffnen uns Perspektiven.
Und Perspektiven sind fiir unser Wei-
terkommen im Leben immens wich-
tig. Doch diese Pldne an einem Kalen-
derdatum festzumachen, ist oft schon
der Grund fiir sicheres Scheitern. Man
braucht dafiir vielmehr ein inneres
Verlangen nach einer Verdanderung,
das womoglich schon ldnger in einem
schlummert.“ Doch wie erkennt man
dieses Verlangen? Hier kann eine Liste
helfen. Nehmen Sie sich eine Stunde
Zeit, und schreiben Sie auf, was Sie ver-
andern moéchten in Threm Leben. Dann
ordnen Sie diese Wiinsche den jeweili-
gen Bereichen zu, etwa Fitness, Bewe-
gung, berufliche Enwicklung, Ich-
zeit etc. Ordnen Sie diese danach, wie
wichtig Thnen die einzelnen Wiinsche
sind. Das, was absolute Pri-
oritdt hat, wird zum Schluss
ganz oben stehen. Ist das
geschafft, planen Sie mit
der SMART-Formel: Das Ziel
muss spezifisch, messbar,
aktiv beeinflussbar, realis-
tisch und terminiert sein.
Nicht ,Ich will mehr Sport
machen®, sondern: ,,Ich will
drei Mal pro Woche trainie-
ren und dadurch fiinf Kilo
abnehmen.“ Dieses Ergeb-
nis ist messbar, weil man
nachpriifen kann, ob man
damit erfolgreich war oder
nicht. Der Fortschritt ist
aktiv beeinflussbar, weil Sie
bei der Durchfiihrung unab-
héangig von anderen sind. Weiters sollte
das Bestreben realistisch sein. Hat man
bisher wenig bis keinen Sport gemacht,
wird man wohl kein Olympionike iiber
Nacht. Und schlief3lich heif3t es noch ein
klares Datum festlegen, bis wann Sie Ihr
Ziel erfiillt haben.

GEWOHNHEITEN ANDERN

Ist das erreicht, kénnen Sie die nidchste
Hiirde nehmen: ,,Fiir uns Menschen ist
es unglaublich schwierig, gewohnte
Pfade zu verlassen und neue zu etablie-
ren. Der Grund dafiir ist unser Gehirn“,
weif3 Tanzer. ,,Denn ein Ziel muss man
sich vorstellen konnen. Unsere Vorstel-
lung ist aber von unseren Erinnerungen

DIE EXPERTIN

begrenzt. Man kann sich einen neuen
Zustand, etwa, dass man fiinf Kilome-
ter am Stiick 1duft, einfach nicht vorstel-
len, weil das bisher nie geklappt hat.
Das bringt Unsicherheit und fiihrt ins-
tinktiv zu Ablehnung. Man neigt dazu,
aufzugeben.“ Deshalb ist es wichtig,
jeden neuen Schritt mit etwas Altbe-
kanntem zu verbinden. Was hat Thnen
alsKind und Jugendliche sportlich Spaf}
gemacht? Kniipfen Sie dort wieder an.
Istdie Lust an der Bewegung erst einmal
geweckt, probieren Sie eine neue Sport-
art aus. Hier steht uns unser Gehirn
dann auch bei: ,,Wir haben ja die sehr
starke Triebfeder der Neugierde. Ist sie
erst einmal hervorgelockt, aktiviert sie
das Erwartungssystem im Gehirn und
motiviert so zum Handeln.“

VORAUSSCHAUEND PLANEN

Ziemlich sicher werden Sie Ihr Vorha-
ben nicht ohne Ablenkungen
durchziehen. Immerhin ist
es gemiitlich auf der Couch.
Sie wollen endlich wissen,
wie es in der Lieblingsse-
rie weitergeht. Oder Sie sind
einfach zu miide. Tanzer
hat dafiir eine schone Meta-
pher: ,,Der griechische Held
Odysseus ist auf seiner Reise
iiber das Meer vor dem ver-
lockenden Gesang der Sire-
nen gewarnt worden. Damit
er ihm nicht folgen konnte,
lief3 er sich am Mast seines
Schiffes festbinden, bis es
daran vorbeigesegelt war. Er
plante also vorausschauend,
um einer absehbaren Ver-
suchung aus dem Weg zu gehen. Man
sollte also im Vorfeld auch jene Dinge,
die einen am Durchhalten hindern kén-
nen, bedenken und sich Gegenstrate-
gien iiberlegen.”

SICH BELOHNEN

Schieflich gibt es einen ganz wichtigen
Faktor fiir die Motivation: unser Beloh-
nungszentrum. Es arbeitet zusammen
mit dem Erinnerungs- und dem Ent-
scheidungssystem im Gehirn: ,,Schon
die Erwartung eines lustvollen Ereig-
nisses geniigt, damit das Gehirn Dopa-
min ausschiittet. Das setzt eine Kette
von Reaktionen in Gang, an deren
Ende aus unklaren Gliickserwartungen

MARA TANZER
Die Personal Traine-
rin leitet das Studio
B-inform in Wien. lhr
Schwerpunkt liegt

auf Motivation als die
beste Erfolgsstrate-
gie. b-inform.at

reale Erfahrungen geworden sind. Des-
halb sollte eine Belohnung in einer
bekannten Form auf das Training fol-
gen. Die Lieblingsserie, ein heif3es Bad,
ein Telefonat mit einer lieben Freun-
din. Oder sogar ein Stiick Schokolade.
Eines! Wichtig ist, dass man die Beloh-
nung bereits kennt. Mit der Zeit lernt
das Gehirn den positiven Effekt des Trai-
nings zu schatzen, und der Sport selbst
wird zur Belohnung. Aber das dauert
einige Wochen. Davor hilft es, sich ein
wenig durchzuschummeln.®

o TIPPS AUS DER
HIRNFORSCHUNG

1—- OHNE DRUCK. Wer sich
selbst unter Druck setzt,
scheitert eher. Denn unser Wille
kann sich gegen uns wenden.
Eine US-Studie zeigt, dass
Frauen, die trotz Diat genascht
haben und danach ein schlech-
tes Gewissen hatten, eher zu
weiteren Riickschlagen neigten
als jene Frauen, die sich das
Naschen verzeihen konnten.

2_ WIDERSTANDE KLAREN.
AusschlieBlich positiv zu
denken, lasst einen scheitern.
Statt sich nur das gewlnschte
Ziel vorzustellen, visualisieren
Sie auch die Hindernisse auf
dem Weg dorthin — und
uberlegen Sie sich Losungen.

3_ NEUE VERKNUPFUNGEN.
Unser Gehirn ist ein Gewohn-
heitstier. Schaffen Sie sich
neue Gewohnheiten. Etwa
bei Stress, statt nach SiiBem
zu greifen, eine Atemiibung
machen. Das kann langfristig
alte Muster ersetzen.

4_ LANGSAM STARTEN.
Uberforderung ist eine der
groBten Gefahren. Man verliert
rasch die Lust, etwa am Laufen.
Deshalb langsam starten und
langsam steigern.

5_ IM RHYTHMUS. Gewohnhei-
ten sind gespeicherte Rituale.
Deshalb am besten Sportein-
heiten festlegen, etwa mon-
tags, mittwochs, freitags um

17 Uhr. So ist man eher erfolg-
reich als ohne fixe Zeiten.

—
[
<
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SEIR

ouTube und Streaming sei

Dank miissen wir auch im Fit-

nessstudio-Lockdown nicht

auf das Training verzichten.
Regelméfliges Workout trdgt enorm zu
unserer korperlichen, aber auch psychi-
schen Gesundheit bei. Einmal ordent-
lich schwitzen und auspowern macht
auch den Kopf so richtig frei. Eine kon-
zentrierte Yogaeinheit mit Atemiibun-
gen hilft, das Gedankenkarussell zu
kldren und Stresshormone abzubauen.
Nur eines fehlt: die Kontrolle, ob man
auch alles korrekt macht. Die richtige
Haltung tragt wesentlich zum Trai-
ningserfolg bei. Im besten Fall folgen
auf schlampige Ausfiihrung Verspan-
nungen. Schlimmstenfalls kann man
sich sogar verletzen. Wir haben bei dem
Fitness-Experten Hannes Woschner
nachgefragt, worauf man achten muss.
Er fithrt in Wien den Club Five Training
(five-training.at) und kann es kaum
erwarten, dass endlich wieder Studio-
Workout moglich ist.

CORE-POWER. Die gute Nachricht
vorweg, wie Woschner betont: ,,Gene-
rell ist die Verletzungsgefahr zu Hause
eher gering. Trainiert man regelméafiig,

KORPER & SEELE

HALTUNGSNO

GUT

SPANNUNGSFELD. Bauchnabel
nach innen und oben ziehen, Schul-

Rucken gerade, Schultern
absenken, Bauchnabel nach
innen ziehen — im Fitness-
kurs schaut der Trainer
drauf. Doch wie schafft man
es auch zu Hause, ALLES
RICHTIG ZU MACHEN?
Wir zeigen lhnen, wie Home-
Training klappt und wie man
Fehler vermeidet.

iibersteigen die Benefits dieses Risiko
deutlich. Wichtig ist, dass man genii-
gend Platz hat und die richtige Aus-
riistung. Burpees, eine extrem effek-
tive Kraft-Ausdauer-Ubung, gelingen
in Sportschuhen einfach besser als in
Socken. Vor und nach dem eigentli-
chen Workout braucht es aufierdem je
eine kurze Aufwdarm- und Cooldown-
Phase.” Dafiir heif3t es, auf die richtige
Haltung zu achten. Wer eine starke Mitte
hat, ist bei allen Ubungen stabiler und
wird sich mit der Ausfiihrung deutlich
leichter tun. Wie man diese Spannung
aufbaut? Den Bauchnabel nach innen
und oben ziehen, das aktiviert automa-

tern absenken, im Kreuz nicht

durchhangen und Knie nicht tiber
die Zehenspitzen hinausschieben.
So gelingt die perfekte Kniebeuge.

tisch den Beckenboden. Dazu die Schul-
tern nach hinten und unten ziehen, das
offnet den Brustbereich und sorgt fiir
eine aufrechte Haltung. Diese Grund-
spannung verringert die Verletzungsge-
fahr und stéarkt das Gleichgewicht, man
fiihrt alle Ubungen stabiler aus.
SELBSTKONTROLLE. Klar, im Trai-
ningseifer vergisst man schon mal auf
die gute Pose. Da empfiehlt Woschner:
»Schalten Sie einen Gang zuriick. Es
bringt nichts, einfach nur moglichst
viele Wiederholungen herunterzuspu-
len. Stimmt die Haltung nicht, leidet
auch der Erfolg darunter.“ Er rdt zur
Uberpriifung im Spiegel: ,, Kontrollieren
Sie Thre Korperhaltung. Die typischen
Fehler sind vorgeschobenes Kinn, hoch-
gezogene Schultern, Durchhangen im
unteren Riicken. Bei Squats werden oft
die Knie zu weit iiber die Fiif3e hinaus-
geschoben oder sie driften auseinander.
Das sieht man dann schnell und kann
entsprechend Korrigieren. Am besten,
Sie machen zwei kurze Einheiten. Eine
langsame vor dem Spiegel, wo Sie sich
gezielt eine Ubung vornehmen und auf
die richtige Haltung achten. Und dann
ziehen Sie noch ein knackiges Work-
out durch, bei dem Sie wirklich an Ihre
Grenzen gehen.“ Zumindest 30 Minu-
ten alle zwei bis drei Tage sind laut dem
Experten ideal, denn Regelmédf3igkeit,
auch wenn es kurze Sequenzen sind,
bringt deutlich mehr Erfolg als wenige,
dafiir lange Einheiten. Und noch ein
Pro-Tipp von Woschner: ,,Klar, Fitness-
videos sind eine gute Grundlage. Aber
zwischendurch darf man sich auch ein
Live-Online-Training gonnen. Dann
sieht der Coach auch den Trainieren-
den, kann Fehler korrigieren und Tipps
zur besseren Ausfithrung geben. Und es
gibt eine Extraportion Motivation.“
PIA KRUCKENHAUSER W
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FITNESS-LIEBLING

WINDSHIELD
WIPERS

Diese Scheibenwischer-Ubung
ist ein perfekter Allrounder,
wenn man nur wenig Zeit hat.
Auf den Riicken legen, Beine
senkrecht nach oben strecken,
—Arme sind seitlich in den Boden
gedriickt. Beine nach rechts
absenken, dann nach links.

POMH.Sind die Core- 20 Mal wiederholen. Der untere
Muskeln fit, sorgt das fir einen Riicken bleibt dabei immer auf
flachen Bauch, aufrechte Haltung, den Bod Ei .
weniger Riickenschmerzen. Die ?n 0 Eh gePrESSt' mSt?'ger
Windshield Wipers erhohen auBer- konnen die Knie auch abwinkeln.

dem die Beweglichkeit in der Hiifte. Fortgeschrittene strecken die
Arme (ber den Kopf und halten
die Beine auf jeder Seite fiir drei
Sekunden. Der Fokus liegt auch

auf der Atmung: Beim Absenken

die Luft ausstoBen, beim Anhe-
ben wieder einatmen.

MARIENDISTEL

POWERKRAUT. Oft unterschatzt sind die Heilkrafte
der Pflanzen. Um diesen mehr Aufmerksamkeit zu
schenken, wird jahrlich eine besondere Arz-
neipflanze gekiirt. 2021 ist das die Marien-
distel. Inre Superpower: der Wirkstoff

Silymarin. Der schitzt die Leber und ver-
hindert, dass Gifte in die Zellen eindringen.
Dadurch verbessert sich deren Regeneration.

Dazu reguliert Silymarin den Zuckerstoffwechsel

positiv und ist cholesterinsenkend. Neueste Untersu-
chungen zeigen auBerdem, dass es den Tod von
Krebszellen forcieren kann — besonders wichtig fir
die Therapie der Zukunft. In der Apotheke ist die
Mariendistel als Pulver, Tee oder in Kapseln erhéltlich
(z. B. von Dr. B6hm, 30 St. ca € 14,90). Hilft auch bei
Verdauungsbeschwerden.
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3 FRAGEN AN
Dr. Martin Grunwald

SANDDORNBEEREN

Der Psychologe und Haptik-Forscher

untersucht mit Unterstiitzung MEIN GESUNDER SNACK. Bei Vitamin C denken die meisten an Zitrusfriichte. Dabei
von Nivea die Auswirkung von h_aben die Sanddornbeeren etwa-zehn"MaI mehr_ davon. ?eghalb werden sie au(?'h die
Zitronen des Nordens genannt. Die Straucher mit den kréftig orange-gelben Friichten

Beriihrungen auf den Menschen. wachsen im gesamten mitteleuropaischen Raum. Mit der hohen Konzentration der
. . . Vitamine A, C, E, Magnesium und Kalzium sind sie ein echter Virenhemmer. Besondere
Warum ist Kérperkontakt so wichtig? Flavonoide, also sekundare Pflanzenstoffe, schiitzen auBerdem das Herz. Frisch be-
Das kommt aus der friithen Kindheit. kommt man die Beeren selten, sie schmecken den meisten auch nicht, da sie eher sau-

er sind. Aber getrocknet passen sie hervorragend ins Msli. Auch als Saft, Tee oder zu
L . 0l gepresst kann man ihre wertvollen Inhaltsstoffe genieBen. Und besonders mégen
Kommunikation. Sprechen geht ja wir einen siiBen Treat mit Sanddorn-Gummibarchen.

noch nicht. Der Organismus lernt,

dass liebevoller Kérperkontakt etwas
Positives ist. Er reduziert das Stress-
level, Bindung kann sich aufbauen.

Beriihrung hilft also, seelisches /
und korperliches Gleichgewicht zu
schaffen. Und dieser Mechanismus

bleibt das ganze Leben lang erhalten. \\

Das Immunsystem profitiert davon, ﬁ \N\«
und man fihlt sich nicht allein. Der \
umarmte, gestreichelte und selbst 777 &
andere streichelnde Mensch ist

definitiv gestinder. ﬁ% 777”&/ && FINGERSPIELE

Was passiert, wenn man zu wenig Wer zu viel am Smartphone

Beriihrungen bekommt? % hangt, den kann das schon mal
Das ist individuell ganz verschieden. schmerzen. Handydaumen oder

Da ist Beriihrung die Grundlage der

Manche Menschen brauchen sehr ey WhatsApp-Disease heiBt es,

viel Berlihrung, andere wollen weni- @m wenn sich die Sehnen vom zu

ger. Ist der Mangel groB, wie er auch & vielen Swipen entzlnden, erklart

im Social Distancing verstarkt ZEIT FUR SELFCARE Orthopadin Dr. Ulrike Miihlho-

wird, kann das zu Konzentrati- - . fer von der Praxis ,Orthophédie

onsproblemen, Schlafstorun- ‘SAIIC(:]IT:;Zglﬂty:aMutEyuLR{qf;{fﬂﬁan Simmering" (orthosimmering.at). 135
gen oder sogar depressiven damit zu tun, wie viel Aufmerksam- Ihre Tipps: Bei schmerzendem woman

Verstimmungen fiihren. keit man sich selbst und seinen Be- Daumen eine Merkel-Raute" for-

durfnissen schenkt. Zumindest ein-

Was kann man dagegen tun? mal am Tag sollte bewusste Me-Time men. Dlg gespreizten Fingerspit-
Massagen und Physiotherapie o auf dem Plan stehen. Da reichen oft zen aneinanderlegen und sanft
konnen helfen. Oder man kann Goop - ;U?h .SCHLO’? en paké;rleU\’;en. ZL:]m gegeneinanderdriicken. Oder

. . - &P elspiel bel emner Kieinen verwonn- . . P
eine Tierpatenschaft liber- Session. Am besten mit der NIVEA einen ,Like-Daumen b||§en gnd
nehmen, da hat man immerhin Naturally Good Body Lotion, die ve- den Daumen mehrmals in beide
Korperkontakt mit einem an- gan ist und mit besonderen natrli- Richtungen kreisen.

chen Inhaltsstoffen punktet (350 ml
um € 5,99). Einfach von oben bis
unten in sanft kreisenden Bewegun-
gen einmassieren, die samtige Tex-
tur auf der Haut genieBen und ein-
ziehen lassen.

deren Saugetier.

350ml
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