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Trainieren Sie Ihre Ausdauer

Die meisten Menschen bewegen sich zu wenig. Sie sitzen den ganzen Tag im Biiro, und zu Hause sitzen
sie den ganzen Abend vor dem Fernseher. Das fiihrt zur Hypodynamie und folglich zu zahlreichen
Krankheiten. Um die Gesundheit dauerhaft zu (1) ..., sollte jeder Mensch solche Sportarten ausiiben, die
Ausdauer erforderlich machen. Mit Ausdauer meint man die (2) ..., eine bestimmte (3) ... Leistung auf einem
hohen Niveau iiber einen lingeren Zeitraum zu erbringen. Dabei geht es darum, dass der Korper die (4) ...
hat, viel mehr Sauerstoff (5) ..., als dies normalerweise der Fall ist. Das ist moglich bei Dauerlaufen,
Raclfahren, Rudern, Skilanglaufen, Schwimmen.

Wihrend man frither noch angenommen hatte, dass Frauen fiir Ausdauerleistungen nicht so gut (6) ...
sind wie Minner, ist man heute der Meinung, dass es gerade umgekehrt ist.

[TpounTaiite TekcT. BriOepute oMH U3 TPEITI0KEHHBIX BAPHAHTOB OTBETA. 3aMOJHHUTE MPOITyCcK (3).
1) freundliche  2) frohliche 3) kleinliche  4) sportliche
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