Sport ist Leben

Mit Sport kann man Krankheiten im wahrsten Sinn des Wortes davonlaufen. Er hilft dabei,
gesund alter zu werden, und bringt mehr Freude und Wohlbehagen ins Leben.

Gehen ist ein
besonders effizientes
Training, das man
immer und Uberall
austiben kann.
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Sportist gesund und ist doch noch
viel mehr. In der Bewegung konnen wir
uns selbst wieder einmal richtig sptiren.
Wir erahnen die Kraft, die in jedem von
uns schlummert, und erleben Lebens-
freude pur, wenn der bewegte Korper das
Glickshormon Endorphin ausschiittet.
Vor allem aber ist Sport so etwas wie ein
Teil des Menschen. Schliefllich sind die
Jahrtausende, die wir als Jager und Samm-
ler in stindiger Bewegung verbrachten,
noch fest im Organismus verankert. Wie
ein Motor, der stindig untertourig lduft,
irgendwann einmal Schaden nimmt, ist
auch der menschliche Korper nicht fiir
ein nahezu bewegungsfreies Leben ge-
schaffen.

So gesehen miisste Sport ein absoluter
Bestseller sein. Tatsdchlich aber wird er
gerade in Osterreich immer mehr zum
Ladenhiiter. Laut dem Institut fiir Frei-
zeit- und Tourismusforschung treiben
nur 30 Prozent regelmif3ig, also mindes-
tens einmal pro Woche, Sport. Mehr Os-
terreicher als jemals zuvor fahren nie
mit dem Rad beziehungsweise gehen nie
wandern, Ski fahren oder schwimmen.
Auch die Zahl der Laufer und der Nordic
Walker stagniert seit Jahren. Die einzige
Sportart, die in den vergangenen Jahren
an Bedeutung gewonnen hat, ist das Trai-
ning in den immer preiswerter werdenden
Fitnessstudios. Die Griinde dafiir, dass
rund 60 Prozent der Osterreicher so gut
wie nie Sport treiben, reichen laut dem
Internisten, Kardiologen und Sportmedi-
ziner Univ.-Prof. DDr. Josef Niebauer oft
weit in die Kindheit zuriick. Der Sportun-
terricht fithre in Kindergarten und Schu-
len bestenfalls ein Schattendasein. Schon
der Ausdruck ,Befreiung vom Turnunter-

richt® zeige, welch geringen Stellenwert
dieser habe. Und wer sich in mittlerem
oder hoherem Lebensalter doch noch zu
mehr Bewegung aufrafft, der findet oft
keine sportliche Heimat mehr: ,Diese
Zielgruppe hat hiufig keinen Zugang zu
Sportvereinen und fiihlt sich auf Dauer in
Fitnesscentern nicht wohl® so Professor
Niebauers Erfahrungen. Die Folge: ,,Wir
erleben eine Pandemie der Bewegungs-
losigkeit. Heute sterben bereits genauso
viele Menschen an korperlicher Inaktivi-
tit wie am Rauchen, so seine Warnung.

Der selbst sportlich sehr aktive Mediziner
leitet das Universititsinstitut fiir praven-
tive und rehabilitative Sportmedizin in
Salzburg. Hierher kommen Spitzenath-
leten, die sich sportmedizinische Unter-
stiitzung fiir ihre Hochstleistungen bei
Wettkdmpfen holen. Hier lernt aber auch
der Normalbiirger, wie sich mit Bewe-
gung behandeln ldsst, was hdufig durch
Bewegungslosigkeit mitverursacht wur-
de. Denn Sport ist ein {iberaus michtiges
Medikament und in seiner Wirkung oft
besser belegt als so manche Pille, die bei
Zivilisationsleiden routinemiflig ver-
schrieben wird.

Die Ergebnisse sind fiir Patienten,
die ein Sportprogramm absolvieren, oft
verbliiffend. ,Ich hitte nie gedacht, dass
das was bringt®, war etwa der Salzburger
Richard W.* iiberzeugt. Der 73-jihrige
Pensionist, der lebenslustig und aufge-
schlossen wirkt, ist Bypass-operiert und
hatte vor drei Jahren einen Herzinfarkt
erlitten. Seine korperliche Leistungsfi-
higkeit lag dadurch um rund ein Drittel
unter der seiner gesunden Altersgenos-
sen. Zudem machten ihm hoher Blut-
druck und erhohte Cholesterinwerte zu

* Name von der Redaktion gedndert
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Sport verringert
nicht nur das Risiko,
Diabetes, Bluthochdruck,
Adipositas, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder andere
chronische Erkrankungen
zu entwickeln. Auch das
Korpergefihl und die
Stimmung verbessern sich.




schaffen. Nach einem neunmonatigen
Bewegungstraining in Form von Fahrrad-
ergometer- und Krafttraining (ein- bis
zweimal wochentlich je 45 Minuten) un-
ter Anleitung des Salzburger Universi-
tétsinstituts fiir Sportmedizin sollte sich
das grundlegend dndern: Der Blutdruck
verringerte sich, sodass ein Medikament
abgesetzt werden konnte, die Blutfette
normalisierten sich und die Leistungsfi-
higkeit kletterte auf einen altersgerechten
Wert. Fast nebenbei verlor
der vormals tibergewich-
tige Salzburger rund zwolf
Kilogramm Gewicht. Herz-
Kreislauf-Probleme, wie
sie Richard W. zu schaffen
machen, lassen sich mit
Sport nicht nur besonders
gut behandeln, sondern
sogar verhindern. ,Regel-
miflige Bewegung kann viel
dazu beitragen, dass es erst
gar nicht zu gravierenden
Problemen mit dem Her-
zen kommt®, erklirt Pro-
fessor Niebauer. Gerade
bei Bluthochdruck hat sich
im Gegensatz zur fritheren
Lehrmeinung inzwischen
gezeigt, dass neben einem
moderaten Ausdauer- auch
ein Krafttraining den Blut-
druck in den gesunden Be-
reich bringt. Bei Diabetes
sind die Erfolge dhnlich
durchschlagend: Bereits
schnelles Gehen senkt die
Sterblichkeit durch Folge-
erkrankungen deutlich. Ein
Bewegungsprogramm bei Diabetes sollte
daher heute Standard sein.

Auch bei einem hohen Cholesterinspie-
gel zeigt sich die heilende Wirkung der
Bewegung. Korperliches Training fiihrt
zu einer moderaten Zunahme des HDL-
Cholesterins und senkt damit das Herz-
infarktrisiko. Dieses sinkt auch durch den
Verzicht auf die Zigarette, der bewegten
Menschen leichterfillt. Wer als Raucher
bei einer Entwohnung korperlich trai-
niert, hat eine hohere Erfolgsquote. Und
sogar dann, wenn es mit der Entwoh-
nung nicht klappen sollte, tut Rauchern
Bewegung besonders gut. Fitte Raucher
erkranken nur halb so hdufig an Herz-
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Kreislauf-Erkrankungen wie unfitte
Menschen, die regelmiflig zur Zigarette
greifen.

Seine gesundheitsfordernde Wirkung
spielt Sport besonders dann aus, wenn es
um die Gewichtsreduzierung geht. Nur
wer Erndhrung mit einer ausreichenden
und gezielten Bewegung kombiniert,
kann sein Gewicht nachhaltig verringern.
Das ist wissenschaftlich klar belegt. Auch
die heilende Wirkung von Bewegung bei

e a L]

Wer sich in der freien Natur

bewegt, flihlt sich wohler in
seiner Haut und genief3t Licht
und frische Luft.

Depressionen ist unbestritten. So erwies
sich etwa bei einer Studie am Salzburger
Uniklinikum betreutes Wandern in der
Gruppe als sehr effektive Therapie bei
krankhafter Schwermut. Sport bietet aber
noch weitere Vorteile fiir die psychische
Gesundheit. Dass regelmiflige Bewegung
das Gehirn jung und anpassungsfihig
hilt, ist mittlerweile auch durch die Hirn-
forschung belegt.

Doch diese positiven Effekte stoflen
an ihre Grenzen, wenn es um die ,Ein-
nahme“ des Medikaments Sport geht.
,Es mangelt in Osterreich ganz einfach
an Sportvereinen und sonstigen qualifi-
zierten Einrichtungen, in denen Sport-
willige ohne grofle Zugangsschranken
aktiv werden konnen. Einem chronisch

kranken Osterreicher Sport als Therapie
zu empfehlen ist leider oft so, als wiirde
man ein Medikament verschreiben, das in
keiner Apotheke erhiltlich ist®, bedauert
Josef Niebauer.

Sport hat aber nicht nur bei chro-
nischen Erkrankungen eine ganze Rei-
he von positiven Effekten. Um diese zu
niitzen, reicht es schon, einen Fuf vor
den anderen zu setzen. ,Ein
besonders effizientes Trai-
ning, das man iiberall und
zu jeder Zeit austiben kann,
ist das Gehen, so die Emp-
fehlung des Sportmediziners
Josef Niebauer. Ziigiges Ge-
hen gilt als eigenstindige
Sportart mit exzellenten
Ergebnissen. Es verringert
nachweislich das Risiko fiir
chronische Erkrankungen
in allen Bevolkerungs-
schichten. Wer zusitzlich
Arm- und Riickenmuskeln
trainieren mochte, kann zu
Nordic-Walking-Stocken
greifen.

Ausdauersportarten wie
Laufen, Schwimmen, Wal-
ken oder Radfahren tun
Asthmatikern und Alzhei-
merpatienten besonders gut.
Bluthochdruckpatienten
und Diabetiker profitieren
tiberdurchschnittlich von
einem Mix von 80 Prozent
Ausdauer- und 20 Prozent
Krafttraining. Und wie steht
es mit Herzinfarktpatienten? , Fiir die ist
es praktisch Pflicht, Sport zu machen®
weifl Experte Niebauer. Ein Mix aus Aus-
dauer- und Kraftsport sei fiir diese Grup-
pe die beste Versicherung gegen einen
neuerlichen Herzinfarkt. Generell reagie-
ren alle Erkrankungen, die in irgendeiner
Weise mit den Gefiflen zu tun haben, be-
sonders gut auf Bewegung.

Egal, welche Sportart gewidhlt wird,
eines ist allen gemeinsam: Der Korper
profitiert auch bei wenig Zeiteinsatz. Wer
pro Tag nur wenige Minuten fiir einen
zligigen Spaziergang oder eine andere Be-
wegungsform ertibrigen kann, hat schon
enorm viel fir seine Gesundheit getan:
Ein Bewegungspensum von 150 Minuten
pro Woche steigert die Fitness deutlich,
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,Fir dltere oder bislang
unsportliche Menschen ist das
Gehen eine ideale sportliche
Aktivitdt. Damit kann man
allen géingigen
Volkskrank-
heiten
wirklich
effektiv
vorbeugen.”

Univ.-Prof. DDr.
Josef Niebauer MBA

Leiter des Instituts fiir praventive und rehabilitative Sport-
medizin, Paracelsus Medizinische Privatuniversitit, Salzburg

senkt dauerhaft das Korpergewicht und
schiitzt sehr effektiv vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Dieses Bewegungspensum
kann man ganz nach seinen Vorlieben auf
drei oder auch mehr Einheiten auftei-
len. Die einzelne Trainingseinheit sollte
aber nicht kiirzer als 30 Minuten sein.
Wer es wirklich gut mit seinem Koérper
meint, kann dieses Ausdauertraining mit
einem regelmifligen Krafttraining zu je
30 Minuten an zwei Tagen pro Woche
erweitern, so die Empfehlung von Sport-
medizinern. Doch auch wer weniger Zeit
eritbrigen kann, profitiert, denn jede mit
Bewegung verbrachte Minute ist eine ge-
sunde Minute.

Als Lohn winkt nicht nur ein geringeres
Risiko, Diabetes, Bluthochdruck, Adipo-
sitas, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
andere chronische Stérungen zu entwi-
ckeln. Auch das Korpergefiihl verbessert
sich: Bewegte Menschen fiithlen sich ein-
fach wohler in ihrer Haut. Wer in der frei-
en Natur sportelt, geniefdt zudem Licht
und frische Luft. Ist man in der Schule
oder im Verein aktiv, erhoht man fast au-
tomatisch auch seine soziale Kompetenz.

Sport stirkt zudem das Selbstvertrau-
en, verbessert den Umgang mit Niederla-
gen und fordert ein positives Selbstbild
— nicht nur bei Erwachsenen, sondern
ganz besonders bei Kindern. Wer davon
profitieren mdochte, sollte auf Sportar-

Im Breitensport gehort
FuBball zu den Sportarten mit
hohem Verletzungsrisiko.

ten setzen, bei denen sich schon geringe
Leistungssteigerungen gut messen lassen:
etwa Radfahren, Laufen oder Schwim-
men. Diese Varianten sind auch dann
die Sportarten der Wahl, wenn man un-
ter Dauerstress steht, schlecht abschalten
kann und wenn das sich stindig drehende
Gedankenkarussell die Nachtruhe raubt:
»In diesem Fall helfen Sportarten beson-
ders gut, die gleichférmig sind und die
man fast automatisch macht, ohne tiber
die Bewegung nachdenken zu miissen
empfiehlt Josef Niebauer.

Fiir die positiven Effekte des Sports ist es
nie zu spét! Studien zeigen, dass auch iiber
70- und sogar tiber 80-jdhrige Menschen
enorm von regelmaifiigen, kontrollierten
Bewegungsprogrammen profitieren. Thre
Herzen werden dadurch gesiinder — Blut-
druck, Stoffwechsel und Knochendich-
te verbessern sich. Ganz wichtig: ,Sport
fordert auch das Gehirn. Es ist wissen-
schaftlich belegt, dass Bewegung auch bei
alteren Menschen das Gedachtnis und die
Denkleistung ankurbelt und vor Demenz
schiitzt®, so Niebauers Pliddoyer fiir Sport
in jedem Lebensalter. Die Erklirung ist
einfach: Bewegung und hier vor allem
Ausdauersport pumpen mehr Sauerstoff
in den Korper und verbessern so die
Durchblutung und Nahrstoffversorgung
des Gehirns. Schon Spazierginge stirken
das Gedachtnis und beugen Demenz und
der Alzheimerkrankheit vor. Ganz beson-
ders profitieren Altere vom regelmifigen
Tanzen, das laut einer amerikanischen
Studie das Demenzrisiko um 76 Prozent
verringert — deutlich mehr als etwa Lesen,
das die Erkrankungswahrscheinlichkeit
um etwa 35 Prozent reduziert.

Dr. Regina Sailer

Sport und Gefahr

Sport hat zwar eine Fiille von posi-
tiven Wirkungen, ist aber dennoch
nicht automatisch gesund.Wer sich
Uberfordert, tut seinen Muskeln und
Sehnen nichts Gutes und erhoht
sein Verletzungsrisiko. Fast 200.000
Osterreicher verletzen sich laut Sta-
tistik Austria jedes Jahr beim Sport
so schwer, dass sie im Krankenhaus
behandelt werden missen.

Blitzgefahr

Mehr als 50 Prozent aller Sportunfal-
le entfallen auf die vier Breitensport-
arten Skifahren, Snowboarden, FuB-
ballspielen und Radfahren. Manner
verletzen sich beim Sport deutlich
haufiger als Frauen — einzige Ausnah-
me ist der Reitsport. Die lebensge-
fahrlichste Sportart ist librigens das
Fallschirmspringen. Hier liegt das
Sterberisiko iiber einen Zeitraum
von 25 Jahren bei | :23. Es folgt das
Bergklettern mit einem Todesrisiko
von | :70.Zu den Sportarten mit
einer relativ hohen Sterberate zihlt
Uberraschenderweise auch das Gol-
fen — durch die Blitzschlag-Gefahr.

Uberforderung

Bewegung hat also durchaus auch
Schattenseiten. Es kann sich ein
Gefiihl ,,Seit ich Sport mache, tut mir
alles weh* einstellen. Uberforderung
ist laut Professor Niebauer einer der
Ausléser dafiir. Vor allem Anfinger
und Neueinsteiger sollten es immer
langsam angehen. ,,Die Bewegungs-
dosis ganz langsam steigern® ist eine
wichtige Grundregel: erst kleinere,
dann etwas lingere Spazierginge,
gefolgt von kiirzeren und etwas
langeren Wandertouren. Treten dabei
Engegefiihle in der Brust, Kopf-
schmerzen und Schwindel auf, sind
das ernste Warnzeichen, die unbe-
dingt arztlich abgeklart werden soll-
ten. Generell ist eine Untersuchung
durch Sport- oder Hausarzt vor
dem Start einer sportlichen Aktivitat

: wichtig. Damit Sport halt,
W was er verspricht: die
| Forderung eines gesun-
den, aktiven Lebens.
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