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Wischen kann auch Wellness sein
Wie Hausarbeit Stressabbau und Fitness unterstützt

Kann Wischen wirklich was
mit Wellness zu tun haben?
Und kann man beim Staubsau-
gen gleichzeitig Schmutz und
Stress bekämpfen? Ja, sagen
zwei Expertinnen.
Hausarbeit bedeutet Bewe-
gung. Staubsaugen, Wischen
und Aufräumen kann oft sogar
Kraft und Ausdauer beanspru-
chen. So verbraucht eine Stun-
de Staubsaugen 200 Kalorien,
ebenso das Fenster putzen.
Wer eine Stunde aufräumt,
kann 180 Kalorien verlieren,
und wer das Badezimmer
gründlich reinigt sogar 300 Ka-
lorien.
An der frischen Luft geht es
noch schneller: Eine Stunde
Gartenarbeit verbrennt etwa
360 Kalorien, Rasenmähen
400 Kalorien. Schnee schippen
bringt es auf 480. Laura Schäu-
ble ist Fitness-Trainerin bei
„Laufmamalauf“ in Berlin, die
in Deutschland, Österreich und
der Schweiz Fitness-Program-
me für Mütter anbieten.
Sie schlägt mehrere Übungen
vor, mit denen man beim Ge-
schirrspülen, Badputzen, Auf-
räumen, Bettenmachen und
Fensterputzen einen extra Fit-
ness-Faktor bekommen kann:

■ 1. Geschirrspülen mit Fuß-
gymnastik: Heben und senken
Sie Ihre Fersen oder rollen Sie
Ihre Fußsohlen auf einem Fas-
zien- oder Tennisball, während
Sie das Geschirr spülen.
■ 2. Bodenwischen im Sche-
renschritt: Putzen Sie den Bo-
den im Badezimmer mit zwei
Wischlappen unter Ihren Fü-
ßen im Scherenschritt oder
versuchen Sie, dies im Unter-
armstütz (Plank-Position) mit

zwei Tüchern in den Händen
zu tun.
■ 3. Kraftübungen beim Auf-
räumen: Integrieren Sie ein
paar Wiederholungen im
Kreuzheben oder Rudern,
wenn Sie schwere Gegenstän-
de aufheben.
■ 4. Balancetraining beim Bet-
tenmachen: Üben Sie vor dem
Bettenmachen Ihre Balance,
indem Sie auf einem Bein auf
der Matratze stehen.

■ 5. Stretching beim Fenster-
putzen: Nutzen Sie die Gele-
genheit, um sich beim Fenster-
putzen zu recken und zu stre-
cken, um Verspannungen in
Schulter-, Arm- und Brustmus-
kulatur zu lösen.
„Den Putzlappen mal mit der
anderen Hand schwingen“, rät
Schäuble. So stellet man eine
gleichmäßige Beanspruchung
der Armmuskulatur sicher. Um
die Motivation aufrechtzuer-
halten, rät sie: „Fordern Sie
sich selbst heraus! Das macht
den eintönigen Alltag interes-
santer.“ Zum Beispiel mit
mehr Schritten: Dazu vorm
Bügeln den Wäschekorb in ei-
nen anderen Raum stellen und
für jedes Kleidungsstück ein-
zeln losgehen. Oder mit Knie-
beugen: Jedes Mal fünf, wenn
beim Putzen oder Aufräumen
etwas herunterfällt. Ihr Tipp:
Mit Musik arbeiten: „Die po-
tenziellen Tanzeinheiten ver-
brennen eine extra Portion Ka-
lorien“, sagt sie. Und: Sie sind
auch gut für die Stimmung.
Apropos Stimmung: Neben der
sportlichen Komponente kann
Hausarbeit auch etwas Befrei-
endes haben. Nicht nur was
den Schmutz angeht. Die öster-

reichische Psychologin Brigitte
Bösenkopf hat sich intensiv mit
dem Stressabbau durch Putzen
beschäftigt. Sie sagt, dass die
innere Einstellung entscheidet,
ob man beim Putzen entspan-
nen kann. Also die Frage: „Ma-
che ich mir Stress und jammere
ich, weil ich putzen muss, oder
denke ich mir, dass ich durch
das Putzen mein Heim mit Sau-
berkeit verwöhne?“
Die positive Einstellung sendet
eine ganz andere Botschaft an
unser Gehirn. Wir müssen
nicht, wir möchten. In der Fol-
ge können stressabbauende Ef-
fekte besser eintreten.
■ Ablenkung und Meditation:
Wer es schafft, ganz in der Auf-
gabe aufzugehen, kann Proble-
me ausblenden, abschalten und
den Geist beruhigen.
■ Erfolgsgefühle: Das Ab-
schließen von Aufgaben, wie
das Aufräumen eines unor-
dentlichen Raums, kann ein
Gefühl der Erfüllung und Zu-
friedenheit vermitteln. Noch
besser ist, es zur Routine zu
machen.
■ Entspannung: Viele Men-
schen finden in Routinen eine
wirksame Methode, um Stress
abzubauen. tmn

Kniebeugen – muss man ohnehin bei der Hausarbeit. Tatsächlich
können Putzen & Co. Fitness-Faktoren sein – und neben Schmutz
auch Stress reduzieren.  Foto: Christin Klose

LESEN SIE DAS EXTRA 
JETZT ONLINE UNTER
WOCHENZEITUNG-EXTRA.DE

AM BAHNHOF

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Pr
ei

se
 in

 E
ur

o 
in

kl
. M

w
St

. N
ich

t m
it 

an
de

re
n 

Ra
ba

tte
n 

ko
m

bi
ni

er
ba

r. A
bg

ab
e 

nu
r i

n 
ha

us
ha

lts
üb

lic
he

n 
M

en
ge

n 
un

d 
so

la
ng

e 
de

r V
or

ra
t r

ei
ch

t.1 A
AP

 =
 U

nv
er

bi
nd

lic
he

r A
po

th
ek

en
ab

ga
be

pr
ei

s g
em

. L
au

er
-T

ax
e 

 
(A

bg
ab

ep
re

is 
ge

ge
nü

be
r K

ra
nk

en
ka

ss
e 

oh
ne

 B
er

üc
ks

ich
tig

un
g 

de
r 5

%
 R

ab
at

t g
em

äß
 §

13
0 

Ab
s.1

  
SG

B 
V)

.  
2 U

VP
 =

 U
nv

er
bi

nd
lic

he
 P

re
ise

m
pf

eh
lu

ng
 d

es
 H

er
st

el
le

rs.
  3 P

re
isv

or
te

il 
ge

ge
nü

be
r d

er
  

un
ve

rb
in

dl
ich

en
 P

re
ise

m
pf

eh
lu

ng
 (U

VP
2 ) 

bz
w

. g
eg

en
üb

er
 d

em
 g

em
el

de
te

n 
Ap

ot
he

ke
na

bg
a-

 
be

pr
ei

s a
n 

Kr
an

ke
nk

as
se

n 
(A

AP
1 ).

4 A
us

ge
no

m
m

en
 re

ze
pt

pf
lic

ht
ig

e 
M

ed
ik

am
en

te
.

Tel.: 07303 / 43904
info@farma-plus-illertissen.de 
www.farma-plus-illertissen.de

Gustav-Stresemann-Str. 1  
89257 Illertissen
Apotheker Karsten Wendt e.K.
Öffnungszeiten:
Mo-Fr: 8:00 - 18:30 Uhr
Samstag: 8:30 - 13:00 Uhr

APOTHEKEAPOTHEKE
DIE

AM BAHNHOFAPOTHEKE
Ihre bisherige

Gültig vom 01.-30.11.2023

Emser Nasenspray*
20 ml

gespart³30 %
AAP¹ 5,20 €7,46 €

1 l = 260,00 €

Paracetamol-
ratiopharm 500 mg*
20 Tabletten

günstigTOP
Unser 2,40 €Preis

GeloTonsil 
Gurgelgel
200 ml

Voltaren 
Schmerzgel*
120 g

IbuHexal akut 
400*
50 Tabletten

Mucosolvan 
Saft 30 mg / 5 ml*
100 ml

gespart³50 %
UVP² 6,00 €12,00 €

gespart³30 %
AAP¹ 6,95 €9,97 €

1 l = 69,50 €

gespart³5,00 €
AAP¹ 13,10 €18,12 €

1 kg = 109,17 €

gespart³3,00 €
UVP² 8,45 €11,45 €

1 l = 42,25 €

Bis zu 
50 € **

Ab einem rezeptfreien  

Einkaufswert von 15 € erhalten  

Sie ein RUBBELLOS! Sie können bis zu 

50 € Rabatt ** auf Ihren nächsten  

Einkauf in der farma-plus Apotheke  

am Bahnhof Illertissen gewinnen.

* * Der Rabatt kann für alle in der Apotheke vorrätigen Produkte eingelöst werden. Nicht anwendbar für rezeptpflichtige Medikamente, die gesetzliche Zuzahlung, Rezepturen, Bücher und Angebots-Artikel. Der Rabatt ist nicht mit anderen
Rabatten und Aktionen kombinierbar. Eine Barauszahlung sowie eine Verrechnung mit bereits getätigten Einkäufen ist nicht möglich. Nur gültig in Ihrer teilnehmenden farma-plus Apotheke.RÄUMUNGSVERKAUF 

Wohndesign, Geschenke, 
Weihnachtsartikel

bis 50 % reduziert
GMUNDNER – PHILIPPI – KAHEKU 

RAUMGESTALT – EVA SOLO – LEINTNER 
ROHLEDER – FUSSENEGGER – MISSONI 

MARGARETENHÖHE – SIDE BY SIDE – GUAX

Atelier Baur
Heideweg 44, 87727 Babenhausen

Di – Sa 9:00-12:00 und Di, Do, Fr 15:00-18:00 Uhr

KLAIBER
89231 Neu-Ulm/Offenhausen, Schubertstraße 13, 
Telefon: 07 31/ 7 55 17, www.bettensysteme.de

Betten- u. Matratzen-Systeme

Onlineshop

auf der

Website!

Mo.– Fr.  9.30 – 12.30 Uhr / 14.00 – 18.00 Uhr, Sa. 9.00 – 13.00 Uhr

arkplatz vor dem Haus

Inh. Panagiotis Kopanos
89257 Illertissen l Vöhlinstrasse 7

● Kriechöle
● Fettsprays
● Schneidöle
● Silikonsprays
● Rostlöser
● Kettensprays

Läuft wie
geschmiert!

P

Mo-Fr 9:00-17:30Uhr,Mi:9:00-13Uhr Prüfen & bewerten immer kostenlos!

VERGLEICHEN SIE UNSERE PREISE!Verschenken Sie kein Geld!
Telefon:0731   140 588 81/ STERNGASSE 4 

GOLD CENTER ULM   Goldankauf und MEHR

Ankauf:Goldschmuck,Münzen,Silber,Zinn,Zahngold(auch m.Zähnen)versilbertes Besteck
WhatsApp: 0160 2015 865Beratung&Bewertung auch per  SOFORT BARGELD

• Ziegelmassivbau
• schlüsselfertig     
• incl. Bodenplatte
• ohne Malerarbeiten
• ohne Bodenbeläge

Junge Familie www.rothdach-bau.de

Info unter
08333 92020

DACHGESCHOSS

BAD

ZIMMER 1

SCHLAFEN

3,12
FLUR

ZIMMER 2
16,58 17,08

9,27
16,95

9,24  x  8,99

WC
1,51

HWR/HAR
6,13

KÜCHE
12,11

FLUR

ERDGESCHOSS

9,71

WOHNEN/
ESSEN
34,12

9,24  x  8,99

Info unter
08333 92020

Abbildung enthält Sonderausstattung

Anton Rothdach GmbH & Co. KG • Schöneggweg 61 • 87727 Babenhausen
Telefon: 08333/92020 • Telefax: 08333/920 240 • E-Mail: info@rothdach-bau.de

€ 339.000,-

in EH 55 / ohne Keller

€ 385.000,-

inkl. Keller

Preis inkl. Lieferung
und Entsorgung
Altgerät

Tel. 0 73 03/ 92 02 34
Auer Straße 15 · 89257 Illertissen

Inge und Timo Schrapp sowie Sabrina 
 Kling beraten Sie mit Kompetenz und 

langjähriger Erfahrung !

  Heizöl
  Diesel

Inge Schrapp sowie Sabrina Kling  
beraten Sie mit Kompetenz  
und langjähriger Erfahrung!

www.pflanzen-hamp.de
Mo.-Fr. 9.00 - 18.30 Uhr | Sa. 9.00-16.00 Uhr 
GÄRTNEREI HAMP | Griesweg 56 | 88451 Dettingen

IM ILLERTAL 
DER GARTENTREFFPUNKT 

versch. Farben und Decore
WAX AMARYLLIS

LADIES
NIGHT

LIVEMUSIK | DRINKS
FINGERFOOD | AUSSTELLER

Donnerstag
09.11.2023

von 17-21 Uhr

5,-
STÜCK 

 GLAS SEKT GRATIS

STÜCK 

10,-
EUKALYPTUS HANDBUND

Dietschstraße 2a

89264 Weißenhorn
Tel. 07309/929001
Fax 07309/929002

www.koenig-schlosserei.de
info@koenig-schlosserei.de

Schlosserei · Stahlbau
Edelstahl · Aluminium
Geländer · Handläufe
Carports · Stahlbalkone
Stahltreppen
Tore · Zaunanlagen
Metall – Glas – Dächer
Heizung · Sanitär
Spenglerei

GmbH & Co.KG

AUTOHAUS

in Ulm

Markusstraße 12 • 89081 Ulm-Söflingen • Tel.: 07 31 / 9 37 89-0 
www.autohaus-sayler.de

®  Di. und Fr. 9 -12.30h 14 -18h
Hans Trips - Meisterbetrieb

 Vöhringen, Tel. 07306/31833

Warme Füße

echt Wollfilz von

mit Hausschuhen

Stegmann, Gottstein,..

Gekennzeichneter Download (ID=jlNvwehU92dFGoj0wSNwnQ)


