LINks, rechts,

Saure-Basen-Haushalt Ob Inlineskaten, Joggen, Velofahren, Spazieren
oder Schwimmen, wie man sich bewegt, ist egal, Hauptsache, man tut es.
Denn Bewegung hilft einer Ubersiuerung vorzubeugen.

von Flavia Kunz

Die Teammitglieder der Emmenskater
sind sich einig: «Inlineskaten macht
Spass und tut gut» Die begeisterten
Inlineskater erkunden den Raum von
Bern bis Burgdorf auf ihren Inlineskates.
Trainieren, fachsimpeln, an Rennen teil-
nehmen oder einfach nur gemeinsam
etwas erleben stehen im Vordergrund.
Breitensport und vor allem Inlineskaten
fordern gehoren natiirlich dazu. Viermal
in der Woche finden Trainings statt, mit-
fahren kann jeder, wie und wann er
maéchte. Die Motive der Inlineskater sind
verschieden: «Sich etwas Gutes tunw, «als
gelenkschonenden Ersatz fiirs Joggen»,
«um die Muskeln zu stirken und Riicken-
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schmerzen vorzubeugen», oder einfach
«gemeinsam Training und Spass zu ha-
ben», sind nur einige davon.

Wie wichtig regelmissige Bewegung ist,
zeigt sich auch am Beispiel des Saure-Ba-
sen-Haushaltes. Bewegt man sich kaum,
trinkt man meistens weniger, wodurch
die Ausscheidung von sogenannten Ab-
fallstoffen des Stoffwechsels tiber die Nie-
ren abnimmt. Der Stoffwechsel verlang-
samt sich, die Organe sowie die Haut wer-
den weniger gut durchblutet, ihre Funk-
tion nimmt ab und Sauren werden somit
vermehrt abgelagert. Auch tiber die Haut
bzw. durch Schwitzen werden sie nicht
entsorgt, wenn man kaum in die Ginge

kommt. Da gilt nur eines: Sich regelmas-
siger bewegen. Damit stirkt man die Puf-

fersysteme und unterstiitzt den Korper

nachhaltig beim Abbau von Siuren.

Was Bewegung bewirkt

Im ganzen Korper bewirkt Bewegung Ver-
dnderungen, die langfristig zu einem bes-
seren Korpergefiihl und Wohlbefinden
beitragen. Wo Bewegung was bewirkt:

In den Muskeln, Bindern und Sehnen:

B Regelmiissige Bewegung vergrissert die
einzelnen Muskelfasern und die Blutge-
fisse. Dadurch intensiviert sich der Nihr-
stoffwechsel und dem Muskel steht mehr
Energie zur Verfiigung.

INKS. ..

I Gebrauchte Muskeln werden stirker
und kiinnen bessere Arbeit leisten.

# Nach wenigen Wochen sind die Mus-
keln, Binder und Sehnen straffer und
stiirker. Kriiftige Muskeln, Béander und
Sehnen stiitzen den gesamten Bewe-
gungsapparat und beugen Gelenkpro-
blemen oder beispielsweise Riicken-
schmerzen vor.

Im Herz:

1 Auch das Herz ist ein Muskel, und es
muss bei Bewegung intensiver arbeiten,
das heisst, der Muskel wird stirker und
das Blut zirkuliert besser und bildet mehr
rote Blutkéirperchen.

I Ein trainiertes Herz bietet den besten
Schutz vor Krankheiten wie Herzbe-
schwerden, Herzinfarkt oder Schlagan-
fillen.

Im Darm:

1 Die Tétigkeit der Darmmuskulatur (Pe-
ristaltik) wird intensiver, das heisst, der
Nahrungsbrei wird schneller durch den

Darm befordert. Denn bei Darmtrig-
heit und Verstopfung bilden sich im
Nahrungsbrei zusitzliche Siuren.

In den Nieren:

I Bewegung, Sport und Schweisspro-
duktion geben Durst. Ebenso werden
die Nieren gut durchblutet, was die Fil-
trationsleistung anregt. Mehr Trinken
durchspiilt die Nieren stirker und for-
dert die Ausschiedung.

In der Leber:

1 Bewegung fordert die Durchblutung
aller Organe. Dies kommt auch der Leber
zugute. Sie kann ihre Funktion als Ent-
giftungsorgan besser erfiillen und somit
die Nahrungsmittel, insbesondere die
Séuren, vermehrt abbauen.

In der Haut:

B Bei intensiverer Bewegung wird
Schweiss produziert. Die Haut kann den
Kérper iiber den Schweiss von Sduren
befreien. Deshalb ist es wichtig, regel-
missig ins Schwitzen zu geraten.

ollend ausgleichen

Im Gewebe:

1 Der Ksrper kann bei chronischer Uber-
sduerung nicht alle Séuren ausscheiden.
Sie werden deshalb im Bindegewebe und
in der Muskulatur gelagert. Harte,
schmerzende Muskeln deuten auf eine
entsprechende Ubersiduerung hin. Mit
sanftem regelméssigem Training und
Massagen vermeidet man einen Umbau
der verhiirteten Muskelfasern zu Binde-
gewebe und fordert den Abtransport der
Sduren.

In den Knochen:

1 Die Belastung der Knochen iibt feine
kérpereigene Reize, die Knochenstruktur
zu festigen, aus. Dadurch wird Knochen-
substanz aufgebaut und das «Puffersys-
tem Knochen» kann regenerieren.

Im Hormonhaushalt:

1 Durch Bewegung erhihen sich im Kor-
per verschiedene Hormonspiegel wie bei-
spielsweise der des Ostrogens, Testoster-
ons oder des Wachstumshormons. Diese
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