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Vor dem Sport 
Gesundheitsprüfung
• Besonders Anfänger und 

Wiedereinsteiger über 35 Jahre
• Bei Vorerkrankungen (z.B. Herzer-
krankung oder Diabetes), Risikofaktoren 
(Rauchen, Bluthochdruck, erhöhte Blut-
fettwerte, Bewegungsmangel, Übergewicht) 
oder Beschwerden: erst zum Arzt, dann zum 
Sport.

Sportbeginn mit Augenmaß
• Trainingsintensität langsam 
beginnen und die Belastung 

steigern (Intensität, Häufigkeit 
und Dauer), möglichst unter Anleitung 
(Verein, Bildungseinrichtung, Fitness-
studio: Dauerangebot, Kurs oder Treff)
• Informationen zu Angeboten über den 
Landessportbund, das Internet oder die 
Krankenkasse
• Sport möglichst 3–4 Mal in der Woche für 
20–40 Minuten

Überlastung beim Sport 
vermeiden
• Nach dem Sport darf eine an-

genehme Erschöpfung vorliegen
• Laufen ohne (starkes) Schnaufen
• Sport soll Spaß, keine Qualen bereiten
• Eventuell Trainingspuls vom (Sport)Arzt 
geben lassen
• Besser „länger und locker“ als „kurz und 
heftig“.

Nach Belastung 
ausreichende Erholung
• Nach einer sportlichen Belas-

tung auf ausreichende Erholung 
(Regeneration, Schlaf) achten
• Nach intensivem Training „lockere“ Trai-
ningseinheiten einplanen

Sportpause bei Erkältung 
und Krankheit
• Bei „Husten, Schnupfen, 

Heiserkeit“, Fieber oder Glieder-

schmerzen, Grippe oder sonstigen akuten 
Erkrankungen: Sportpause, anschließend 
allmählicher Beginn
• Im Zweifelsfall: Fragen Sie den Arzt

Verletzungen vorbeugen 
und ausheilen
• Aufwärmen und Dehnen 

nicht vergessen
• Verletzungen brauchen Zeit zum Ausheilen
• Schmerzen sind Warnzeichen des Körpers 
(keine Spritzen oder Tabletten zum Fit-
machen)
• Im Zweifelsfall den Arzt fragen
• Zum Ausgleich vorübergehend andere 
Sportart betreiben

Sport an Klima 
und Umgebung anpassen
• Kleider machen Sportler: 
Kleidung soll angemessen und 

funktionell sein, es muss nicht 
immer das Modischste sein

Die 10 Goldenen Regeln der Sportärzte für 
das gesunde Sporttreiben 

• Luftaustausch beachten, an Witterung 
anpassen
• Kälte: warme Kleidung, windabweisend, 
durchlässig für Feuchtigkeit (Schweiß) 
nach außen
• Hitze: Training reduzieren, Flüssigkeits-
zufuhr beachten
• Höhe: (verminderte Belastbarkeit beach-
ten, Kleidung und Trinkverhalten anpassen)
• Luftbelastung (Schadstoffe, Ozon): 
Training reduzieren, Sport am Morgen oder 
Abend

Auf richtige Ernährung 
und Flüssigkeitszufuhr achten
• Kost kohlenhydrat- und bal-
laststoffreich, fettarm („süd-

ländische Kost“), Kalorien dem 
Körper anpassen (bei Übergewicht weniger 
Kalorien)
• Flüssigkeitsverlust nach dem Sport durch 
mineralhaltiges Wasser ausgleichen, bei 
Hitze mehr trinken
• Merke: Bier ist kein Sportgetränk!
• Aber: Ein Glas Alkohol (Wein, Bier) darf 
gelegentlich sein!

Sport an Alter 
und Medikamente anpassen
• Sport im Alter ist sinnvoll 

und notwendig
• Sport im Alter soll vielseitig sein 
(Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koor-
dination)
• Auch im Alter: Fitness ist gefragt
• Medikamente sowie deren Einnahme-
zeitpunkt und Dosis dem Sport anpassen
• Fragen Sie Ihren Arzt!

Sport soll Spaß machen
• Auch die Seele „lacht“ 
beim Sport

• Gelegentlich die Sportart 
wechseln: Abwechslung im Sport ist 

wichtig
• Mehr Spaß bei Sport in der Gruppe, im 
Verein
• Bewegung, Spiel und Sport sind Vergnügen

• Sport auch im Alltag: Treppen steigen 
statt Aufzug, zu Fuß zum Briefkasten, 
schnelles Gehen (Walking) ist Sport!
• Wird gewohnter Sport anstrengend, an 
Erkrankung denken
• Regelmäßige, auch sportärztliche 
Vorsorgeuntersuchung hilft, Schäden zu 
vermeiden
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Internet
www.richtig-fit.de
Der Internetauftritt des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes (DOSB) zu Fragen 
rund um Sport und Bewegung. Hier fin-
den sich auch die Zugänge für Informatio-
nen und Angebote in den verschiedenen 
Sportarten. 

www.sport-pro-gesundheit.de
Der Internetauftritt des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes (DOSB) zu Fragen 
rund um das Thema „Sport und Gesund-
heit“. Hier lassen sich alle zertifizier-
ten präventiven/gesundheitsfördernden 
Sport- und Bewegungsangebote SPORT 
PRO GESUNDHEIT der Sportvereine in 
Deutschland finden. 

www.dbs-npc.de
Der Internetauftritt des Deutschen Behin-
derten Sportverbandes (DBS) zu Fragen 
des Rehabilitations- und des Behinderten-

sports. Über die Landesorganisationen 
können die indikationsspezifischen Ange-
bote gefunden werden. In einzelnen Bun-
desländern gibt es eigene Datenbänke aller 
Rehabilitationssportangebote der Sport-
vereine im jeweiligen Bundesland. So zum 
Beispiel für Nordrhein-Westfalen: www.
wir-im-sport.de_Vereinsangebote Rehabi-
litationssport.

www.dvv-vhs.de
Der Internetauftritt des Deutschen Volkshoch-
schul-Verbandes mit den Adressen der Volks-
hochschulen und einer Funktion zur Kurssuche.

www.dssv.de
Der Internetauftritt des Deutschen Sport-
studioverbandes (DSSV) jetzt Arbeitgeber-
verband Deutscher Fitness- und Gesund-
heitsanlagen mit Funktion zur Suche eines 
wohnortnahen Fitness-Studios und Tipps 
zur Studioauswahl.

www.prae-fit.de
Internetauftritt zum Prae-
Fit-Siegel für gesundheits-
orientierte Fitnessstudios 
mit Tipps und Adressen zur 
Suche eines wohnortna-
hen zertifizierten Fitness-
Studios mit gesundheits-
orientierten Angeboten.

www.dgsp.de
Der Internetauftritt der Deut-
schen Gesellschaft für Sportme-
dizin und Prävention (Deutscher 
Sportärztebund) e.V. (DGSP) mit 
u.a. Adressen von sportärztlichen 
Untersuchungsstellen.

Dachorganisationen
Deutscher Olympischer Sportbund e.V. 
(DOSB)
Otto-Fleck-Schneise 12 
60528 Frankfurt am Main 
Tel.: 069/67000 
Fax: 069/674906 
E-Mail: office@dosb.de 

Deutscher Behinderten Sportverband e.V.
Friedrich-Alfred-Str. 10
47055 Duisburg
Telefon: 0203/7174-170
Telefax: 0203/7174-178
E-Mail: dbs@dbs-npc.de

Deutscher Volkshochschul-Verband e.V.
Bundesgeschäftsstelle 
Obere Wilhelmstr. 32 
53225 Bonn 
Tel.: 0228/97569-0 
Fax: 0228/9756930 
E-Mail: info@dvv-vhs.de

Arbeitgeberverband Deutscher Fitness- 
und Gesundheitsanlagen e.V. (DSSV)
Bremer Straße 201b
21073 Hamburg
Tel.: 040/766240
Fax: 040/7651223
E-Mail: dssv@dssv.de

Verband Deutscher Fitness- und Gesund-
heitsunternehmen e.V. (VDF)
Hohe Bleichen 28
20354 Hamburg
Tel.: 040/35016-839
Fax: 040/35016-837
E-Mail: stehn@vdf-fitnessverband.de
 
Deutsche Gesellschaft für Sportmedizin 
und Prävention (Deutscher Sportärzte-
bund) e.V. (DGSP)
Hugstetter Straße 55
97106 Freiburg
Tel.: 0761/270-7456
Fax: 0761/202-4881
E-Mail: dgsp@dgsp.de

Adressen, die weiterhelfen können
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