Tipps fur Mieter - Rund um die Wohnung

Frahlingsluft hilft effektiv gegen Fruhjahrsmudigkeit

Dormagen | 17.04.2025

Im Wohnquatrtier der Baugenossenschaft Dormagen und in der Umgebung gibt es viele unterschiedliche
Wege, aus der Mudigkeit ein verspatetes Frihjahrserwachen zu machen: ,Licht-Luft-Sonne und viel
Bewegung" — das sind wichtige Schliisselworte zum Sieg Uber die Frihjahrsmidigkeit. Diese
Energiespender sollten Sie unbedingt nutzen.

Lesedauer: ca. 1 Minuten

Licht, Luft & Sonne plus Bewegung Uberwinden Frihjahrsmudigkeit

Zum Neujahrstag haben noch die guten Vorséatze regiert. Nicht nur gestindere Ernéhrung,
sondern vor allem mehr Bewegung an frischer Luft gehérten auch dazu. Aber selbst im April
macht die bertichtigte Frihjahrsmudigkeit immer noch vielen Menschen zu schaffen. Jetzt gilt es,
der Bequemlichkeit des vergangenen Winters endgultig in Stoppschild zu setzen.
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Quelle: Pixabay 2025, Licht-Luft-Sonne und viel Bewegung gegen die Mudigkeit — ein Spaziergang mit und ohne
Hund vitalisiert

Auch hier im Wohnquartier der Baugenossenschaft Dormagen und in der Umgebung gibt es viele
unterschiedliche Wege, aus der Mudigkeit ein verspatetes Frihjahrserwachen zu machen:
.Licht-Luft-Sonne und viel Bewegung" — das sind wichtige Schlisselworte zum Sieg Uber die
Friahjahrsmudigkeit. Diese Energiespender sollten Sie unbedingt nutzen. Nach der dunkleren und
kalteren Jahreszeit sind Tageslicht und Sonnenstrahlen wichtige Muntermacher. Denn die Bildung von
Vitamin D erfolgt Giber die Haut und durch die Sonne. Nutzlich ist dies nicht nur fur die Seele, sondern
auch fur den Korper, der dann wieder in einen aktiven Modus kommit.

Im Wohnquartier und in der Umgebung bieten sich viele Freiluftméglichkeiten

Verstarkt wird der Effekt durch regelmafige Bewegung an der frischen Luft. Hier gilt: Jeder nach
seinen Mdglichkeiten — egal ob der entspannte Spaziergang, das Nordic Walking oder das Jogging
durch den Blrgerpark oder langere Ausfliige ins nahegelegene Erholungsgebiet des Wildparks
Tannenbusch und seiner Seenlandschaften. Ob zu Ful} oder mit dem Fahrrad, alles ist hilfreich. Auch
innerhalb des Quartiers bieten sich den Mieterinnen und Mieter der BGD verschiedene Mdglichkeiten in
den Mieter- und Gemeinschaftsgarten, den Quartiershéfen, am Griinsaum oder durch das Wegenetz
fur FuRganger und Radfahrer.



Warum aktiviert Licht und Sonne den menschlichen Kérper?

Tageslicht und Sonnenstrahlen sind wichtige Muntermacher. Denn die Bildung von Vitamin C erfolgt
Uber die Haut und die Sonne. Auf diese Weise wird der Kérper nach der dunklen Jahreszeit wieder in
einen aktiveren Modus versetzt.

Welche Art von Bewegung ist im Fruhjahr empfehlenswert?

Entscheidend ist regelmafige Bewegung an der frischen Luft. Jeder nach seinen Mdglichkeiten — egal

ob es der entspannte Spaziergang ist, das Nordic Walking, das Jogging oder langere Ausfliige. Ob zu
FuRR oder mit dem Fahrrad, alles ist hilfreich und gesund.

Weitere Informationen:
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