Sporttreiben und Laufen im Freien /\

[
bei verschiedenen Wetterbedingungen I‘!aa \

N

Sport im Freien und Laufen ist eine tolle Mdglichkeit, fit zu bleiben und zugleich die Natur zu genieBen.
Allerdings sollte man bei verschiedenen Temperaturen auch unterschiedliche VorsichtsmaBnahmen
treffen, um sicherzustellen, dass man angemessen geschitzt ist und keine gesundheitlichen Risiken
eingeht.

Sieht man oft bei noch kalten Temperaturen schon Laufanfanger in kurzen Hosen.

Sieht vielleicht cool aus, aber Achtung - sportmedizinisch nicht zu empfehlen!

Auf die folgenden wichtigen MaBnahmen solltet Ihr achten:

Kaltes Wetter (unter 10°C):

v Tragt atmungsaktive, aber warme Kleidung in Schichten, um Euch vor Unterkihlung zu
schitzen.

v' Eine Mitze, Handschuhe und eine winddichte Jacke sind besonders wichtig, um den
Warmeverlust tber den Kopf und die Hande zu reduzieren.

v' Achtet darauf, Euch vor der aktiven Sporteinheit ausreichend aufzuwarmen, um Verletzungen zu
vermeiden.

v Wahlt Aktivitdten, bei denen Ihr nicht zu stark und allzu schnell ausklhlt, wie z. B. schnelles
Gehen, Laufen oder Radfahren.

MaBiges Wetter (10°C bis 20°C):

v' Tragt leichte, atmungsaktive Kleidung, die Feuchtigkeit von der Haut ableitet.

v' Sonnenschutz ist wichtig, auch wenn es nicht heiB3 ist. Sonnencreme und eine Sonnenbrille,
wenn noétig, um Euch vor UV-Strahlen zu schitzen.

v" Haltet Euch gut hydratisiert, auch wenn Ihr nicht so stark schwitzt wie bei heiBem Wetter.

v Nutzt die moderate Temperatur, um langere oder intensivere Trainingseinheiten zu absolvieren.

Warmes und heiBBes Wetter (iiber 20°C):

v' Tragt leichte, helle und locker sitzende Kleidung, um die Kérperwarme abzuleiten und die
Verdunstung zu férdern.

v Vermeidet die Mittagshitze und trainiert lieber friihmorgens oder spatabends, wenn es klhler
ist.

v" Trinkt ausreichend Wasser, um eine Dehydration zu vermeiden. Achtet darauf, auch Elektrolyte
wieder aufzuflllen, wenn Ihr stark schwitzt.

v' Passt Euer Training an die Hitze an, indem Ihr Intensitat und Dauer reduziert und &éfter Pausen
einlegt.

Schlussendlich ist es wichtig,

dass Ihr unabhangig von der Temperatur, auf die Signale Eures Korpers achtet!

-
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