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MACHEN.
Die Motivationsecke

FrüHLINgsgeFüHLe 

Wie eine „übergewichtige Hausfrau 
mit X-Beinen“ sehe sie aus. Das 

etwas zweifelhafte Kompliment kommt 
nicht etwa von der besten Freundin 
mit Hang zum Schandmaul. Nein, das 
sagt Christine Thürmer selbst über 
sich. Und trotzdem: Die Ü50-Frau lebt 
ein Leben im Freien, wandert, radelt, 
paddelt extrem lange Distanzen und 
übernachtet im Zelt. 70.000 Kilometer 
hat die Ex-Managerin bereits hinter 
sich gebracht. 

Auch Sandra Mastropietro fand das 
Laufen früher „eigentlich total doof“. 
Heute ist für die berufstätige Mutter das 
Laufen „wie ein Kurzurlaub im Alltag“. 
Und auch sie hat klein angefangen, bes-
ser gesagt kurz, nämlich von Laterne zu 
Laterne – und ist mittlerweile auch als 
Ultraläuferin aktiv, zuletzt in Tokio. 

Was die beiden beeindruckenden 
Frauen verbindet? Sie haben einfach 
angefangen, sind drangeblieben, haben 
sich realistische Ziele gesteckt.

Und Sie können das auch: Rein 
in die Schuhe und raus vor die Tür! 
Egal ob beim Laufen, Wandern oder 
Walken, der erste Schritt ist meist der 
schwerste. Die richtige Motivation ist 
das A und O, egal ob für den Neustart 
oder den Wiedereinstieg. Doch 
die Bewegung macht den 
Kopf frei und hilft, Stress 
abzubauen. Jetzt im 
Frühling, wenn die 
Natur zu neuem 
Leben erwacht, macht 
das Workout im Grü-
nen gleich doppelt 
Spaß.

 Dagmar Paffenholz

 Low -Carb -
Rezepte+


