Was tun gegen
Kreislaufbeschwerden nach
sportlicher Anstrengung?

Wer 1im AnschluB an sein Training haufig wunter
Kreislaufbeschwerden leidet, hat sich sicher schon ofter die
Frage gestellt, was er dagegen machen kann. Eine unzureichende
FliUssigkeitszufuhr und eine fehlerhafte Ernahrung konnen
ursachlich sein. Durch die Arbeit in den Muskeln und dem
SchweiBverlust kommt es dazu, dall aus der Blutbahn und den
nicht arbeitenden Zellen Wasser 1in die arbeitenden
Muskelzellen ,gesaugt” wird, was zu Folge haben kann, dall das
Plasmavolumen bei einem schweren Training um 10 bis 20 Prozent
abnehmen kann. Das wiederum fuhrt Zu
Kreislaufregulationsstorungen. Die erste Gegenmallinahme ist
also eine ausreichende Flussigkeitszufuhr (tagsuber und
wahrend der sportlichen Anstrengung).
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