Activia & Achim Sam auf der Suche nach Wohlfiihltipps: Teil 1

Tanzen macht glucklich: Wohlfuhl-Tipps von der Tanzerin

Isabela Silvova

Haar, 16. Juni 2014. Sich fit, unbeschwert und gesund zu fiihlen und mit seinem Leben
zufrieden zu sein, das gehort fiir viele Menschen zum Wohlbefinden dazu. Doch laut
Activia Wohlfiihl-Umfrage wissen nur neun Prozent der Deutschen immer, was sie fiir ein
besseres Wohlgefiihl tun kénnen. Und gerade im Hinblick auf das Wohlfiihlen im eigenen
Korper besteht bei den Deutschen Nachholbedarf — fast jeder Fiinfte (17 Prozent) ist mit
seinem Korper unzufrieden. Activia Wohlfiihlexperte Achim Sam hat sich deshalb auf
den Weg gemacht und Experten aus den Bereichen Erndhrung, Bewegung und Musik
getroffen und ihnen Tipps zum Wohlfiihlen entlockt. Zumba-Lehrerin und Musical-
Tanzerin Isabela Silvova hat ihm verraten, wie Tanzen fiir gute Laune und ein tolles

Koérpergefuhl sorgt.

Isabela Silvova hat ein Glicksrezept: Sportklamotten anziehen, Musik laut aufdrehen,
lostanzen. ,Tanzen macht einfach glicklich, weil Bewegung ein menschliches Grundbedirfnis
ist“, sagt die 26-jahrige Musical-Tanzerin und Zumba-Lehrerin. Achim Sam hat sie gleich

mehrere Wohlflhl-Tipps mit auf den Weg gegeben.

* Isabela Silvova rat: Einfach lostanzen und Stress abschiitteln
Zu ihren Lieblingsrhythmen tanzt Isabela Silvova oft quer durch Kiche, Schlaf- und
Wohnzimmer. Recht hat sie — denn die Anspannung, die Stress mit sich bringt, kann
man beim Tanzen ganz einfach abschitteln. Das Limbische System schittet Endorphine
aus, die uns ein gutes Gefuhl geben, und gleichzeitig begeben wir uns auf eine rein
korperliche Ebene. Wir versinken in einer Art Flow, der uns unsere Alltagssorgen
vergessen lasst. Denn konzentriert man sich auf Tanzschritte, sind die To Dos vom
nachsten Tag zumindest fur kurze Zeit vergessen. Isabela Silvova ist Uberzeugt: Gerade
Menschen, die von sich denken, sie kdnnten nicht tanzen und die gehemmt sind, sollten

das mal ausprobieren.



Isabela Silvova rat: Mit Zumba zu purer Lebensfreude — und gleichzeitig zum fitten
Koérper

Der stidamerikanische Trendsport Zumba ist die perfekte Mischung aus Sport und Spal}
und verspricht pure Lebensfreude — das weild auch die Activia Markenbotschafterin
Shakira, die sich unter anderem mit Zumba fit halt. Zumba-Trainerin Silvova rat jedem,
der etwas fiur sein Wohlbefinden tun méchte, einmal einen Zumba-Kurs zu belegen. Die
Musik ist mitreiRend und die Schrittfolgen, die dem Salsa oder Merengue ahneln, sind
einfach zu erlernen. An erster Stelle stehen beim Zumba Spall und Wohlgefihl. Und wie
Forscher der Duke University herausgefunden haben, verbrennt der Kérper bei Zumba

mit 370 Kalorien pro Stunde sogar mehr Energie als beim Krafttraining.

Isabela Silvova rat: Mit Freunden tanzen gehen und Selbstwertgefiihl steigern
Freunde helfen gegen Stress und Einsamkeit und férdern das Selbstwertgefihl: Sie sind
damit wichtig fir Wohlbefinden und Gesundheit. Zeit also fur Socializing! Isabela Silvova
liebt es, sich in ihrer Freizeit mit Freunden zu treffen. Das lasst sich sogar perfekt mit
dem Tanzen kombinieren. Ob Tango, Salsa oder Disco Fox — mit Freunden zu tanzen,
tut einfach gut. Silvova selbst geht nach ihren Musical-Auftritten hdufig noch in Salsa-

Clubs in ihrer Heimatstadt Hamburg.

Isabela Silvova rat: Mit gesunder Ernahrung zu innerem Wohlgefiihl

Unerlasslich fur Fitness und inneres Wohlbefinden ist fur Isabela Silvova eine
ausgewogene Erndhrung. Zwar ist Tanzen die eine Sache, um fit zu bleiben und sich gut
zu fuhlen — doch noch viel wichtiger ist gesunde Kost. So isst sie viel GemuUse, mageres
Fleisch, Fisch, Obst oder Vollkornprodukte. Als siilen aber dennoch gesunden
Nachtisch gibt es bei ihr Activia Naturjoghurt mit Honig oder Marmelade. An Joghurt halt

sich die Tanzerin auch vor dem Sport, denn er liefert Energie, ohne zu beschweren.



Uber Activia & Achim

Mit der Activia Wohlfihl-Umfrage fand Danone heraus, dass nur neun Prozent der Deutschen wissen, was sie tun
kénnen, wenn es ihnen mal nicht so gut geht. Grund genug, um Achim Sam, Erndhrungswissenschaftler, Lifestyle-
Redakteur und Autor des Beststellers ,24 Stunden Diat“ als Experten zu verpflichten und gemeinsam mit ihm
Wohlfiihltipps zu sammeln. Als Activia Wohlfiihlexperte befragt Achim Sam drei Experten aus den Bereichen Musik,
Tanz und Erndhrung rund um das Activia Motto ,Wohlfiihlen kommt von innen® und entlockt ihnen alltagstaugliche

Tipps, die Verbraucher 24 Stunden am Tag anwenden kénnen, um sich besser zu fiihlen.

Uber die Activia Wohlfiihl-Umfrage
Die bevolkerungsreprasentative Activia Wohlfuihl-Umfrage wurde im Zeitraum vom 11.3. bis zum 12.3.2014 online

durchgefiihrt. Befragt wurden 1.052 Deutsche im Alter von 14 bis 69 Jahren.

Activia: Seit 2004 einer der beliebtesten Joghurts in Deutschland

Activia ist weltweit die grofite Marke unter den Milchfrischeprodukten. Eingefiihrt in 1987 gibt es Activia heute in 70
Landern auf finf Kontinenten. In Deutschland ist Activia seit 2004 auf dem Markt. Activia enthalt neben
herkémmlichen Joghurtkulturen die besondere Bifidus Kultur ActiRegularis. Durch diesen Mix an Kulturen erhalt
Activia seinen charakteristisch milden und bei Konsumenten so beliebten Geschmack. Zur Produktfamilie gehdren
funf verschiedene Joghurtprodukte mit jeweils zahlreichen, verschiedenen Geschmackssorten. Ob Natur,
Fruchtsorten, Trockenfrucht, Cerealien oder Misli: Activia bietet eine grof3e Vielfalt. Hinter den Activia Produkten

stehen 90 Jahre Danone Erfahrung und Begeisterung fiir Milchprodukte.

Uber Danone

Danone steht seit 1919 fir Joghurttradition und zeichnet sich bis heute durch eine besondere Expertise fir feinsten
Joghurtgenuss aus. In den deutschen Molkereien Rosenheim, Ochsenfurt und Hagenow verwendet Danone die
frische Milch regionaler Landwirte fiir hdchste Qualitat und Frische seiner Joghurt- und Milchfrischeprodukte. Beliebte
Marken von Danone sind Activia, Actimel, Fruchtzwerge, Dany Sahne, Die Danone Molkerei, Danone Disney® und

neu: die Danone Mars® Produkte.
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