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Sport bei Hitze: 11 kühle Aktivitäten für
Dresden und Umgebung!

Erfahren Sie, welche Sportarten in Dresden bei Hitze
geeignet sind und erhalten Sie Tipps für sicheres Training

an heißen Tagen.

Dresden, Deutschland - Hohe Temperaturen, wie sie an
heißen Sommertagen häufig vorkommen, stellen eine echte
Herausforderung für Sportbegeisterte dar. Wenn das
Thermometer auf 30 Grad oder mehr klettert, ist das für viele
eine Einladung, die Sportschuhe lieber im Schrank zu lassen.
Doch wie das Sächsische berichtet, gibt es auch bei Hitze
verschiedene Möglichkeiten, sich sportlich zu betätigen und
gleichzeitig die Gesundheit zu schonen. Sportmediziner warnen
zwar vor Überanstrengung und aufgeheizten Körpern,
empfehlen jedoch leichte, entspannende Aktivitäten.

Das ist nicht nur gut für den Kreislauf, sondern hebt auch die
Stimmung. Um die Herausforderungen der Sommerhitze
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bestmöglich zu meistern, sollten Sportler auf die richtige Uhrzeit
achten. Morgens oder abends sind die Temperaturen kühler, was
das Risiko von Überhitzung reduziert Migros. An sehr heißen
Tagen kann ein kühles, klimatisiertes Fitnessstudio eine
willkommene Alternative sein.

Sportarten für heiße Tage

Bei extremer Hitze ist es ratsam, Aktivitäten zu wählen, die
weniger anstrengend sind, aber dennoch Spaß machen. Hier
sind einige Sportarten, die sich bei hohen Temperaturen
bewähren:

Stand-up-Paddling: Ein entspanntes Paddeln auf der
Elbe oder einem Kiessee in der Umgebung ist ideal, mit
Leihmöglichkeiten vor Ort.
Slow Hiking: Gemütliches Gehen in der Dresdner Heide,
bei dem Achtsamkeit und Naturgenuss im Vordergrund
stehen. Perfekte Startpunkte sind die Heidemühle und
der Prießnitzgrund.
Rudern: Eine angenehme Sportart für die heißen Tage –
ab 7 Euro für 30 Minuten am Carolasee im Großen
Garten.
Tischtennis: Leichte, schattige Spiele in Parks oder
Hallen sind ideal, um sich bei angenehmem Wetter zu
bewegen.
Reiten: Ruhige Ausritte durch schattige Wälder sorgen
für Abkühlung und Entspannung Sächsische.
Bogenschießen: Konzentration ist hier gefragt, ohne
dass der Körper stark belastet wird.
Yoga im Park: Ruhige Stile wie Yin Yoga oder Hatha im
Schatten an frischer Luft tut Körper und Geist gut.
Bowling: Indoor-Spaß auf klimatisierten Bahnen, perfekt
um der Hitze zu entfliehen.

Tipps für unbeschwertes Training

Um die Risiken bei Sport in der Hitze zu minimieren, gibt es
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einige nützliche Tipps, die man beachten sollte. Wie 
Tagesschau feststellt, sind Warnsignale wie erhöhter Puls,
Müdigkeit oder Hitzestau ernst zu nehmen. Ausreichend
Flüssigkeit ist ein Muss! Experten empfehlen, etwa einen Liter
Wasser pro Stunde zu trinken. Besonders wichtig ist auch die
Wahl der richtigen Kleidung – luftige, helle und atmungsaktive
Stoffe schützen vor Überhitzung und Sonnenstrahlen.

Darüber hinaus sollte man hohe Temperaturen sowie die
intensive Mittagssonne meiden. Der beste Zeitpunkt für
sportliche Aktivitäten sind die kühleren Morgen- oder
Abendstunden. Wer dennoch im Freien trainiert, findet im
Schatten von Bäumen oder Schutzbauten die besten
Bedingungen. Auch eine geschickte Auswahl an Sportarten kann
helfen, die sommerliche Hitze erträglich zu machen und
gleichzeitig die gesundheitlichen Risiken zu minimieren. Und
nicht vergessen: Bei Ozonbelastungen über 180 Mikrogramm
pro Kubikmeter sollten Personen mit empfindlichen Atemwegen
Ausdauersport im Freien besser reduzieren. Bei Werten über 360
Mikrogramm ist Sport im Freien ganz zu vermeiden Migros.

Die Sommermonate bieten zahlreiche Möglichkeiten für Sport
und Bewegung, selbst wenn die Temperaturen steigen. Weniger
intensive Aktivitäten, kluges Timing und das Beachten der
Umweltfaktoren helfen, mit der Hitze umzugehen. So bleibt der
Spaß an der Bewegung auch bei 30 Grad und mehr erhalten!
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