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Neues temporires
Redaktionsmitglied

IN EIGENER
SACHE Fran.
ziska Kaufmann
aus Sempach
hat Ende Juli auf
unserer Redakti.
on ein halbjihri.
ges Praktikum

begonnen. Die
19-Jahrige hat im Sommer die Ma.
tura erfolgreich abgeschlossen. [h.
ren weiteren Berufsweg sieht sie in
der Medienbranche. Sie plant, nach
dem Praktikum an der ZHW in
Winterthur angewandte Medien.
wissenschaften zu studieren. In ih.
rer Freizeit ist sie vor allem in Ver
einen aktiv. Sie spielt Querflote bei
der [ugendmusik Sempach. RED

BUCHTIPP

Unterwegs
mit dem
Velo

Velofahren  ist
EwTesd |
ELOLAND SCHWEIZ | - Ob als ge.-

mutlicher Sonn-
tagsfahrer oder
ambitionierte
Weitfahrerin,
die Schweiz ver.
fagt Uber eine
grosse Auswahl
attraktiver Velo.

routen fir alle
Anspriche. In
diesem Band sind die neun natio-
nalen Velorouten gesammelt in ei.
nem Band zu finden. Die beliebten
Veloklassiker fuhren quer durch
die Schweiz, Uber Alpenplisse, an
Seen entlang, durchs hgelige Mit-
telland, immer gut signalisiert mit
den blou-weiss-roten Wegweisern
mit den entsprechenden Roulen-
anummern und den Kilometleranga-
ben zum Endzie!l und ndchsten
Etappenart.

Die zweite Auflage des Gesamifilh-
rers « Veloland Schweizs enthall ne.
ben den Kartenausschnitten und
Routenangaben viele kurze Hinwei.
se zu Sechenswlrdigkeiten unter-
wegs. Leider fehlen fur Weitfahrer
Hinweise auf Unterkanfte, doch las-
sen sich solche mit den Kantaktda-
ten der orntlichen Tourismusbiros
finden. Mit dem Vela die Schweiz
entdecken -~ der informative Ge.
samtfuhrer licfert Ideen und hilft
beim Planen!

Stiltung Schwaiz Mobil: Gessmtfiheer Ve-
loband Schweiz Werdvarlag, 627 Saitan, Fr

Wetthewerb

Die Sempacher Woche verlost ein
Exemplar dieses Buches. Schreiben
Sie uns bis Dienstag, 16. August,
eine E-Mail an redaktion@sempa-
cherwoche.ch (Betreff: Buchwett.
bewerh) oder eine Postkarte. Der
Cewinner wird persénlich infor
miert und kann das Buch auf der
Redaktion abholen. RED

MARCRIT LUSTENBERGER, SENFACH
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TIPP 1: TAGESPROGRAMM ANPASSEN
Das Fitnessprogramm sollte in die
kohleren Stunden verlegt werden.
Die beste Zeit dafir ist der frilhe
Margen, wenn die Luft noch kahl ist.
Weder mit leerem Magen noch mit
vollem Bauch sollte trainiert werden
- sandern der Kdrper sollte vorher
mit einem Glas Saft oder ein paar
Apfelschnitzen gestdrkt werden.
Man kann auch auf die Abendstun.
den ausweichen. Dann sollte aller-
dings auch wirklich gewartet werden,
bis die Luft gentigend abgekahlt ist.
Generell vermieden werden sollte
Sport in den Mittagsstunden: Um
awolf Uhlr hat die Sanne ihren héchs.
ten Stand erreich?, dann ist auch die
Sonnenbrandgefahr besanders hoch

TIPP 2: TRINKEN

Regelmassig trinken ist wesentlich,
denn wean man Durst versplrt, ist
es eigentlich schon zu spdt. Nur,
weann die Wasserspeicher rechtzeitig
aufgefellt werden, funktionient das
kérpereigene Kuhlsystem der
Schweissdrilsen. Ein gutes Geltrank,
um den Verlust auszugleichen, ist
Apfelschorle. Dazu wird ein Teil
Apfelsaft mit zwei Teilen Mineral-
wasser gemischi

Um den Mineralverlust so gering
wie moglich zu halten, mischen el-
nige Jogger noch ein bisschen Salz
und Starke in das Mixgetrank.

TIPP 3: KLEIDUNG ANPASSEN

Eine angemessene, funktionelle Kilei-
dung schiltz! vor der Sanne und be-
hindert den Warmetransport Uber die

e S

Der Sommer ladt auch zum Klettern ¢in.
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-1 Sport und Hitze — 5 wertvolle Tipps

Haut nicht. Gegen dirckte Sonnenein-
strahlung auf den Kopf hilft eine hel-
le Matze. Eine dunkle Farbe hingegen
wirde nur dafir sorgen, dass der er-
hitzte Kopf noch heisser wird

TIPP 4: ERNAHRUNG ANPASSEN

Im Sommer verbraucht der mensch-
liche Karper rund 10 bis 15 Prozen!
weniger Energie, das heisst wir mils-
sen unbedingt darauf achlen, was
wir essen. Da die Hitze unseren Kor-
per noch mehr in Anspruch nimmt
als sonst, sollte er nicht mit schwer
verdaulichen und kaelorienreichen
Lebensmitteln belastet werden. Ge-
eignet ist ein leichtes Frihstack mit
Muesli, Joghurt und/oder Obst. Am
Mittag muss man nicht unbeding!t
etwas Warmes essen, es reicht auch
ein Salat. Man nehme dazu Fleisch
oder Fisch, gedinstete Gemlilse, Reis
oder Kartoffeln.

Am Abend, wean die Luft etwas
ktthler wird, darf man reichlich es-
sen. Vermieden werden solite aber
zu scharfes Essen, um die Schweiss-
drisen nicht zu sehr anzuregen

TIPP 5: AUF DEN EIGENEN KORPER
HOREN

Die Menschen haben ein sehr un-
terschiedliches  Hitzeempfinden.
Daher sollte man sich nicht an
anderen Personen arientieren, son-
dern lernen, sich auf die Signale
des eigenen Kdrpers zu verlassen.
Wer sich schlapp fuhlt oder bereits
Kopfschmerzen hat, tut sich keinen
Gefallen, wenn er auf Teufel komm'
raus Spart treibt ..
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