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AVIVA NEWSLETTER

MANCHMAL REICHT ES ZU ATMEN, ZU VERTRAUEN, DEN
DINGEN IHREN LAUF ZU LASSEN UND ZU BEOBACHTEN WAS

=
aviva

MEDIZINISCHES TRAININGSZENTRUM

Gesund fiir mich

PASSIERT.

Wissen mit aviva

Gericht des Tages

LACHS-SPINAT-ROLLE

Zutaten:

125 g Spinat

4 Eier

50 g ger. Kise

250 g Réucherlachs
200 g Krauterfrischkdse
Salz und Pfeffer
Parmesan

Etwas Zitronensaft

Eier schaumig schlagen. Spinat, Salz, Pfeffer, Kdse mit

der Eiermasse mischen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit

Parmesan bestreuen, die Masse darauf verteilen. 10

Minuten bei 200°C backen, kalt werden lassen,

umdrehen, so das die Fiille auf die Késeseite kommt.
Mit Krauterfrischkise bestreichen, darauf den Lachs
verteilen, mit Zitronensaft betraufeln. Das Ganze fest
rollen und in Klarsichtfolie wickeln und mindestens 6

Stunden kiihlen.
Danach in beliebig dicke Scheiben schneiden.

Lachs-Spinat-Rolle (chefkoch.de, Bild wiewowasistgut.de)

Unsere Herztatigkeit

Das Herz erfiillt seine Pumpfunktion durch rhythmische Anspannung und
Erschlaffung. In der Anspannungsphase zieht sich der Herzmuskel zusammen und
pumpt das Blut in den Lungenkreislauf und den Kérper. In der Erschlaffungsphase
fiillen sich die Herzkammern wieder mit Blut.

Ein regelméBiges Ausdauertraining verbessert die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems und fordert den Erhalt der Gesundheit. Der Herzmuskel wird
gekriftigt und die Durchblutung gefordert. Somit wird die Nahrstoffversorgung
des Korpers gesteigert. Auch der Blutdruck wird dank eines Ausdauertrainings
stabilisiert und der Ruhepuls gesenkt. Daher ist es auch fiir Menschen mit
Herzproblemen wichtig, regelméBig einer sportlichen Aktivitdt nach zugehen.
Allerdings miissen Herzpatienten sehr vorsichtig mit ihrem Korper umgehen.

Fitnessiibungen

UBUNGEN MIT
KISSEN/WASCHLAPPEN/HANDTUCHER

Ubung 1:

Beinmuskulatur

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand, beide
Fiie (oder nur der sich bewegende Ful}) auf
Kissen/Waschlappen stellen. Die Arme nach
oben Strecken und ein Bein nach hinten
schieben und beugen. Dann wieder nach vorne
in die Ausgangsposition zuriick ziehen.
Fortgeschritten: Jede Wdh. Bein abwechseln
Pro Seite 2 x 20 Wiederholungen

Ubung 2:

Seitschritt

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand, beide
Fiile (oder der sich bewegende) auf die Kissen
stellen. Ein Bein zur Seite gleiten lassen, das
Standbein leicht beugen und wieder
zurlickfiihren.

Fortgeschritten: jede Wdh. Bein abwechseln
Pro Seite 2x20 Wiederholungen

Ubung 3:

Korperspannung

Ausgangsposition ist der Kniestand (auf
weichem Untergrund), die Hiande sind auf den
Kissen. Langsam die Arme nach vorne
Strecken (soweit wie moglich) und langsam
wieder zuriick in Ausgangsposition

2 x 15 Wiederholungen

HIN DIESER AUSGABE
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