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Text: Angelika Rieger

w noch funf Minuten®, denken sich woh! viels,
N wenn der Wecker in der Frih Wutet. Oft fUNt man

sich kaputt und kommt nur schwer aus dem Bett
Dass der Start in den Tag nicht awangsliufig so mihsam
sein muss, Zeigen wissenschaftliche Studien: Untersuchun-
gen zufoige hilft bereits en kurzes mergendliches Bewe-
gungsprogramm, besser und schneller in Schwung 2u kom-
men.

Wake-up-Workout, Fir Giegor Rossmann, Sportwissen-
schaftier und Gesundheitstrainer, liegen die Vorteile auf
der Hand: ,Bewegung sorgt gerade In der Frih fir gute
Laune und hebt die Stimmung, Verspannungen werden ge-
jost, und man fohit sich vitaler und energiegeladener”
Auch die Muskeln werden besser durchblutet, die Verdau-
ung angeregt und die Konzentrations- und Lesstungsfihig-
keit gesteigert. Wichtig ist dabes, es langsam anzugehen
und den Kdrper sanft aus der Schiafphase zu holen. Fur die
pré@tmogliche Wirkung solfte das morgendiiche Workout
taglich absolviert werden. Morgenibungen sind im Grun
de wie Zahneputzen. Beides ist in det Frish notwendig”,
meint Andrea Roscher, diplomierte Body-Vital-Trainerin aus
Wien, und erganzt: Wenn ich mich an die taglichen Ubun-
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AKTIV IN DEN TAG. Schoneine kleing Bortion Sport in der Frish hilft, ricntig schon munter 2u
werdegund Energle und ElanfF den ganzen Tag 2u tanken.
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