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Radel zur Arbeit
Welches Wort gehört in welche Lücke?
A. Setzen Sie den Cursor zu den gelben Pfeilen und tragen Sie die passenden Wörter ein.   Oder:
B. Markieren Sie die einzelnen Wörter und ziehen sie mit der Maus zu den passenden Pfeilen.

	●  Ausgleich  ●  Energie  ●  Fett  ●  Gelenke  ●  Herzerkrankungen

●  Kilokalorien  ●  Körpergewichts  ●  Leistungsfähigkeit  ●  Minuten  ●  Pfund  ●  Prozent  ●  Rad  ●  Stimmung  ●  Training  ●  Trainingszeit  ●  Verkalkung


	●   Wer den Weg zur Arbeit mit dem Rad fährt, tut ganz nebenbei nicht nur was gegen den Winterspeck: Muskeln, Immunsystem, Herz und Stoffwechsel kommen in Schwung. Und das, ohne die Gelenke zu belasten. 

●   Radeln entspannt: Wenn Sie 30 bis 40 Minuten mit dem ► gefahren sind, beginnt Ihr Hirn Endorphine auszuschütten: Glückshormone, die gute ► verbreiten – ein guter ► nach einem Stress-Tag in der Firma. 

●   Wer Pfunde verlieren will, muss regel​mäßig 20 bis 30 ► radeln. Trainierte bauen schneller ► ab. Sie gewinnen 80 Prozent ihrer ► aus Fetten, Untrainierte nur etwa 60 ►. 

●   Bei einem City-Bike ruhen etwa 70 Prozent des ► auf dem Sattel. Die ► werden entlastet. Das ist ein ideales ► auch für die, die schon das eine oder andere ►zu viel mit sich herumschleppen. 

●   Das „gute“ HDL1 Cholesterin wird erhöht. Das „schlechte“, für die ► der Arterien verantwortliche LDL2 Cholesterin wird gesenkt. 

●   Um ► vorzubeugen: etwa 2.000 Kalorien pro Woche abstrampeln. Pro Stunde verbrennen Sie etwa 600 bis 800 ► je nach Belastung. 

●   10 Minuten ► bringen Muskeln und Gelenke in Schwung. Treten Sie öfter mal schneller oder schalten Sie in einen höheren Gang, um die ► zu trainieren.

1HDL: High Density Lipoprotein

2LDL:  Low Density Lipoprotein
Quelle und weitere Infos: Ingo Froböse, Sporthochschule Köln: Cycling & Health, www.ingo-froboese.de 
Österreich-Spiegel 63/2013 (AK für Sie, März 2013)


	Lösung:

●   Wer den Weg zur Arbeit mit dem Rad fährt, tut ganz nebenbei nicht nur was gegen den Winterspeck: Muskeln, Immunsystem, Herz und Stoffwechsel kommen in Schwung. Und das, ohne die Gelenke zu belasten. 

●   Radeln entspannt: Wenn Sie 30 bis 40 Minuten mit dem Rad gefahren sind, beginnt Ihr Hirn Endorphine auszuschütten: Glückshormone, die gute Stimmung verbreiten – ein guter Ausgleich nach einem Stress-Tag in der Firma. 

●   Wer Pfunde verlieren will, muss regel​mäßig 20 bis 30 Minuten radeln. Trainierte bauen schneller Fett ab. Sie gewinnen 80 Prozent ihrer Energie aus Fetten, Untrainierte nur etwa 60 Prozent. 

●   Bei einem City-Bike ruhen etwa 70 Prozent des Körpergewichts auf dem Sattel. Die Gelenke werden entlastet. Das ist ein ideales Training auch für die, die schon das eine oder andere Pfund zu viel mit sich herumschleppen. 

●   Das „gute“ HDL1 Cholesterin wird erhöht. Das „schlechte“, für die Verkalkung der Arterien verantwortliche LDL2 Cholesterin wird gesenkt. 

●   Um Herzerkrankungen vorzubeugen: etwa 2.000 Kalorien pro Woche abstrampeln. Pro Stunde verbrennen Sie etwa 600 bis 800 Kilokalorien je nach Belastung. 

●   10 Minuten Trainingszeit bringen Muskeln und Gelenke in Schwung. Treten Sie öfter mal schneller oder schalten Sie in einen höheren Gang, um die Leistungsfähigkeit zu trainieren. 




