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Bewegungaarmd, chronisches Ubereasen und Zigarettenkonsum

atnd die Hauptirsachen vieler Krankbedten unserver ,modernen”

Cresellochaft, Ein grofier Ted wunverer Bevilkerung unterliegt sock

immer dem Trrglauben an die Allmacht der , Reparaturmedizin®,

Dr. med. Peter H. Lauda

abei brivehte es Kir

jeden Einzelnen so

wenig, um die Ge-
sundheit 2o erhalten und zu
fordern. Prinzipiell gendigt der
tiigliche (schnellere) Spazier-
gang. Fin aktiver Lebensstl ist
refragl. Die Grundlormel ist
sehr einfach: Je weiter sich der
Mensch von der Natur und
dem natiirlichen Leben ent-
fernt umso kriinker wird er.

Gesundheits-
warnungen

Yor kurzem wurde nun vom
amerikanischen Surgeon Ge-
neral” ein Konsensus-Bericht
betreffend kérperlicher Akti-
vitit und Gesundheit herans-
vigeben, der in vielerlei Hin-
sicht bemerkenswert und wohl
er

wiurgeon General® ist gleich-

auch  einmalig st

sam der .oberste Aret™ Ame-
rikas mit Behirdenlunktion
im amerikanischen Gesund-
heltsministerium mit Sitz in
Washington. Bei uns ist der
wSurgeon General™ eher be-

kanmt von demn Wa FOUNEEn aul

amerikanischen Ii;-_;ﬂr’t"l[l":l'l‘
schachteln das Gesundheits-
risiko betreffend. Der Berichi
ist deswegen einmalig, weil
damit zum ersten Mal von ei-
ner affentlichen Gesundheits-
behirde die Bewegungsarmut
der  Bevilkerung  als  ein
Hauptproblem der heutigen
Zeit erkannt wird und konkre-
te Empfehlungen, was man
dagegen tun kann, gegeben
werden.

Einmalig ist auch, dab bereits
erkrankten Menschen (z. B.

Bluthochdruck, Depressionen,
Osteoporose, Behinderungen)
Bewegung quasi als Therapeu-
tikum empfohlen wird, die
Norteile n'grlméiﬁigt‘rr L{irpl'r'
licher Aktivitiit bei diesen
Menschen und auch bei Senio-
ren wird erkliart. Aus sport-
medizinischer Sicht geradezu
eine Traumvorstellung: Bewe-
gung und sportliches Training
neben der Privention auch in
der Therapie von krankheiten
einzusetzen, (Dieser Bericht
kann bei der Redaktion ange-
fordert werden).

Alltags-
bewegung

Jede Form von kirperlicher
Aktivitit zihlt, also auch Laub
rechen, cinen Kinderwagen
schivhen, wandern usw. Dem-
nach sollte jeder Mensch jEti[r
Moglichkeit wahrnehmen, sich
zu bewegen. Fin bifichen an-
strengen sollten Sie sich dabei
schon, aber keineslalls schin-
den. Fiir einen aktiveren Le-
hensstil braucht man aber kein
LitneBstudio™ und auch kei-
ne Jogging-Schuhe. Stiegen-
steigen statt mit dem Lift zu
fahren, zu Fub gehen oder mit
dem Rad fahren, als jeden
Meter mit dem Auto zu fah-
ren, nur um  zwei praktische
Beispiele zu nennen.

30 bis 45 Minuten ziigiges Ge-
hen an den meisten Tagen im
Jahr vermindert das Risiko,
verlrithi - d.h. vor dem 70,
Altersjahr - zu sterben, um
rund 30 Prozent, Drei Tage
pro Woche marschieren wiih-



Spaziergang

rend 20 bis 60 Minuten ist das
Minimum, mehr als Smal pro
Woche bringt keinen zusitzli-
chen Effekt. Gerade auch
beim iilteren Menschen spielt
Eine a.:l'tlﬁprm'.hﬂndn Fitnek
eine sehr grofie Rolle. Die Fi-
higkeit, sich auch bis ins hohe
Alter selber zu versorgen,
bleibt linger erhalten, man
reduziert die Wahrscheinlich-
keit, ein Pllegefall in Heimen
#n werden, das Sturzrisiko
(Oberschenkelhalshruch!)
nimmt ab, weniger Arzthesu-
che, weniger hendtigte Medi-
kamente usw..

Ungesunder
Lebensstil

Hﬂwr.gungumm baew. kirper-
liche Inaktivitiit sind, neben
der Uberernihrung, in den
westlichen Zivilisationen und
somit auch bei uns in Oster-
reich ein Hauptrisikofaktor
fiir die Entwicklung diverser
Krankheiten, in erster Linie
das Herzkreislauf- und Gefik-
system (z. B. Angina pectoris,
Herzinfarkt, Bluthochdruck,
Hirnschlag), das hormonell-
metabolische System (z.B. Dia-
hetes mellitus, erhihte Chale-
sterin- und Blutfettwerte) und
den Bewegungsapparat (z. B.
Riickenschmerzen) betreflfend.
Sehr ungiinstig diirfte sich in
den kommenden Jahren auch
der Umstand auswirken, dab
sogar Kinder und Jugendliche
bei uns in einem hohen Make
von diesem ungesunden Le-
hensstil erfabt sind, die Frei-
zeil eher vorm Fernseher und
Computer verbringen als

selbst in ausreichendem Mabke
kiirperlich aktiv zu sein. Fol-
e ist, dab bereits bei Kindern
und Jugendlichen Uberge-
wichtigkeit und Haltungs-
schiiden hiufig zu beobachten
sind. Aber auch die allzemei-
ne Muskelkraft libt sehr zu
wiinschen iibrig, cinfache Tests
beweisen das. Ein Problem st
weiters der hereits in jungen
Jahren beginnende Nikotin-,
Alkohol- und leider auch
Drogenkonsum. Jugendliche,
die regelmiibig Sport betrei-
ben, sind kaum anfallig fiir
diese Dhinge. Aber auch in der
Entwihnung vom Drogen-
mibbrauch kinnen Sportpro-
gramme cine entscheidende
Rolle spielen. Beweis daliir ist
das ,,First Choice™ Programm
in Amerika. Sportliches Trai-
ning und auch Wettkimpfe
sind tiberhaupt imstande, viel
zu einer positiven Persinlich-
keitsentwicklung beim  Ju-
gendlichen beizutragen. Ganz
allgemein steigern eine ent-
sprechende kirperliche Fitnefs
auch das geistig-seelische
Wohlbefinden eines jeden
Menschen, man fihli sich ein-
fach besser. Sport und Bewe-
gung sind iiberdies vorziiglich
zur Strefli- und Sorgenbewiili-
sung geeignet.,

Nur méaBiges Ausdauer-
training nitzt -
Schinden ist ,,out"

Fine grobe Zahl von sporitrei-
benden Menschen glaubt lei-
der, man miisse sich schinden,
damit man wirklich etwas fiir
den Kirper getan habe. Das
klagsische Beispiel ist der
Hobbysportler, der nach Fei-
erabend oder am Wochenen-
de sich abrackert, beim Lau-
fen, Radfahren, am Tennis-
platz oder sonstwo. [ieses ist
falsch: Ein zu intensiv durch-
geliihrtes Training hat keiner-
lei positive Effekte fiir die Ge-
sundheit. Im '[:l"'.gl'!nll':il: Es ist
gesundheitsschiidlich. Dhese
Gesundheitsgefihrdung ergibt
sich nicht zuletzt durch einen

massiven Anstieg von Freien
Radikalen.

Es gilt im Gesundheitssport-
bereich ganz allgemein die
leicht zu merkende

oA L-Regel“:
Licber Langsam
Langer Iﬂﬂf;;f

Ein mit niedriger Intensitit
durchgefiihrtes Laufen glt-als
eine der emplehlenswertesten

EIN GESUNDER LEBENSSTIL BESTEHT AUS DREI SAULEN:

Kirperliche Aktivitit

Richtige Erniihrung

Seclisches Cleichgewicht
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Ausdauer-Sportarten mit vie-
len positiven Auswirkungen
fiir die Gesundheit (z.B. Herz-
kreislaufsystem, Blutdruck,
Lungen). Sollte Thnen Laufen
nicht zusagen, so wiiren Wan-
dern, Radfahren und auch
Mountainhike weitere emp-
fehlenswerte Ausdauersport-
arten. Vergessen Sie nich, sich
vor und nach einem sportli-
chen Training entsprechend
aufzuwirmen bzw. abzukiih-
len. Mit anderen Worten: Be-
ginnen Sie oder beenden Sie
eine kirperliche Belastung
niemals abrupt.

Sportmedizinische
Untersuchung

Vor Beginn eines Sportes oder
cines intensiveren Trainings
(z.B. Laufen, Radfahren) ist
eine sportmedizinische Unter-
suulmng emplehlenswert. Ba-
sierend auf einer genauen kivr-
perlichen Untersuchung und
Leistungsdiagnostik ist der
Sportarzt imstande, ein fiir je-
den  Menschen  individuell
wmabgeschneidertes™  Trai-

~ ningsprogramm festzulegen,

das sich vor allem an der kiir-

© perlichen Leistungsfihighkeit

des Einzelnen orientiert. Und
dies wiederum ist die Grund-
voraussetzung fiir das richtige

~ (im Sinne von Gesundheits-

firderung) Betreiben einer
Spnrtﬂﬂ. Nur dieses individu-

. elle Trainingsprogramm pa-

rantiert einen Truiningrs-
fortschritt und verhindert das
zu intengive Training mit all

- seinen negativen Folgen, Lie-
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se¢ Emplehlung einer sport-
medizinischen Untersuchung
gilt prinzipiell fiir jeden sport-
treibenden Menschen, auch
hiir Kinder. ."l;"u'.rr]ing.l: sollie
eine solche Untersuchung fiir
Personen iiber dem 35. Le-
bensjahr unentbehrlich sein,
da sich ab diezem Alter gewis-
s Krankheiten (z.B. Herz)
hiufen und natiirhich vor Auf-
nahme eines Trainings er-

kannt werden miissen.

Herzfrequenz-
gesteuertes Training

Sollten sie sich entschliefen, in
Form von Laufen oder Rad-
fahren oder einer fhnlichen
.-J‘uuﬁduur.r:i}mrlzlrl' l;i:irpr.rliq:h
aktiv zu werden, so beachten
Sie bitte folgendes:

I'?.ihl't'ﬂ E'Hllf' Ihr Truil:lllng nnr
mit miBiger Intensitit durch,
nur dann haben Sie die von
Ihnen guwiimir]'ltﬂn pn&ili#‘en
Effekie fiir die Gesundheit.
Die Intensitit eines Trainings
kann iiber die Herzfrequenz
{Puls) gemessen und somit
auch iiberwacht werden. Auch
das ist keine neue Erkenntnis.

Bereits der Grieche Praxa-
roras (ca. 300 v. Chr.) befabte
gich mit der Lehre vom Puls

und dessen Ei"'.l']l'.llll]l‘lg fiir
Niagnose und Prognose.

e Belastungsdaver sollte
kontinuierlich mindestens 10
Minuten betragen bei tigli-
l.'h'f.'lIl Trail:lillg; |_"i|'| gl'ﬂﬁ“nd_
heithches {}Pﬁjllu.m sehemt 1n
einer Grifienordnung um 30
bis 40 Minuten zu liegen, wo-
bei ollenbar 3 bis 4 mal wa-

chentlich geniigen.

Die Belastungsintensitiit soll-
te individuell mindestens 50
Prozent der maximalen
Kreislaufleistungsfihigkeit be-
tragen, besser 70 Prozent.
50 Prozent entsprechen bei
gesunden  weiblichen und
'I:'llinl'l.l.l'.r."l’ll.'rl P!.'r:i!}llt‘ll. l,."l.'.l}‘r_
halb des 500 Lebensjahres ci-
ner Pulsfrequenz von etwa
13“!”';"1 T[. Pn}:ﬂ'.nl 1'.!I||t!]_ 5[]]_
chen von ca. 150/min. Jenseits
des fiinfzigsten Lebensjahres
sollte fiir organisch gesunde
Personen folgende Pulsfre-
quenzregel gelten:

180 minus Lebensjahre =

Pulsfrequenz im Training
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[he Intensitit des Trainings
sollte also mattels der Herz-
rh?ql..IEllz iiberwacht und ge-
stenert werden, man spricht
deshalb auch vom L herz-
frfqIu:t'n:gt:zilr.m.'rlrn Trai-
ning“. Am einfachsten und
sweckmiiBigsten kann das mit
E'j.neul. Hl.'nr“'.l:l Ill,:'l'l'p‘,:l'l'll"ﬁ,gﬂ'rlil
zetan werden. Eine pgutes
Herzlrequenzmebgerit kostet
gwischen 65 2.000 und 3.000.
Eine Investition in lhre Ge-
sundheit, die sich auf alle Fil-
le lohnt und die aus der Sicht
s Epﬂrier:lixim_:Is Tur
wirmstens emplohlen werden

kanmn.

Gymnastik
und Stretching

Hierbei sollte vor allem aul die
Kriftigung von Riicken-,
Bauch- und Schultermusku-
latur hesonderen Wert gelegt
werden. Stretching heifit Deh-
nen, ¢5 sollen also besonders
die bei vielen Menschen ver-
kiirzten Muﬁk(‘]gnl']pml ge-
dehnt werden. Awei- bis drei-
mal wichentlich etwa 10 bis
15 Minuten (%) diirften bereits
ausreichend sein, um die fiir

Eabfs | rnrdrsed
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die Gesundheit erwiinschien
Effekte zu erzielen. Gymnastik
'|.||'||'I HT[T'TI:"ITiTIg iq-t ﬂll{'h dil:"‘

Blchertips

wAusdaver®, Beat Villiger, w.a.
Thieme I'E'rﬁ.lg. E.rur.rgmn New
York

ISBN 3-13-700401-4

beste Yorbeugung zum Bei-
spiel  gegen  chronische
Hiiul-:unpml}lq-.mm besonders

REGELMASSIGE KORPERLICHE AKTIVITAT

TRAGT ZUR GESUNDHEITSFORDERUNG
FOLGENDERMASSEN BEI:

il ‘.
Reduktion des Risthos,
vorzetttq zu versterben.

+

wenn man dlter wird. Auch _Dehn-  und Kriiftigungs-

hier ist, wie beim Ausdaver-  wonnastik  Hans Spring,

training, die Regelmibiglkeit wa., Thieme Verlag, Stutigart,

von Bedeutung. New York, ISEN 3-13-
6O 10044

Dar Autor, Dr. Pater H. Lauda, ist Ober-
arzt an der Grazer Universititskiinik flr
Andisthesiologie und Intensivmedizin, Er
izt auch Gesundnaitsberater und Sport-
arst.

Reduktion des Risikoo, vorzeitig

an einer Herzerkrankung zu versterben.
Reduktion des Risikoo,

an Diabetes mellitus zu erkranken.

Reduktion des Risikos,
an Hypertonte zu erkranken.

-.__’

Hilft, betm Hypertoniker
den erbibten Blutdruck zu reduzieren.
e AN T 1 *

Reduktion des Risikos,

an Darmbrebs zie erfranken.

“ .

Beddserung von
Depresstonen und Angatzustinden.

: * i e
Hilft, ein Normalgewicht zu ballen
bz, wieder zu erreichen,

Hilft beim Aufbau und der Erbaltung
von gesunden Knochen,

Muskeln und Gelenken,
beugt Odteaporose vor:
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Hlft dlteren Menachen,
atch allgemein zu kriftigen,
erbdlt die Fibugkett, sich sicher zu bewegen,
verringert das Sturzristko.
.‘___ -

Fordert
dad paychisch-seelische Woblbefinden.




