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Gesundheit

Training fur Genugsame

Fitim Alltag Nur schon wenige Minuten Bewegung am Tag geniigen, um von der positiven Wirkung
auf die Gesundheit zu profitieren. Wir zeigen, wie es geht.

Stefan Aerni

Eigentlich wissen wir es alle:
Bewegung ist ein wichtiger Be-
standteil eines gesunden Le-
bensstils. Dennoch kann sich ein
Viertel der Schweizer Bevolke-
rung nicht dazu aufraffen, Sport
zu treiben, wie eben wieder eine
Befragung des Bundesamts fiir
Statistik gezeigt hat. «Diesen
harten Kern von Inaktiven zu er-
reichen, ist eine Herausforde-
rung», sagt Urs Méder (53), Rek-
tor der Eidgendssischen Hoch-
schule fiir Sport in Magglingen.

«Etwas ausser Atem»

‘Warum fillt es vielen Menschen
so schwer, in die Gdnge zu kom-
men? Bewegungsmuffel reden
sich gerne damit heraus, ihnen
fehle die Zeit fiir Sport. Dabei ist
der Aufwand weit geringer als
gemeinhin angenommen. So ge-
niigen laut Weltgesundheits-
organisation (WHO) schon be-
scheidene 2%% Stunden korperli-
che Aktivitit pro Woche, sich
die positiven Effekte zunutze zu
machen. Und diese Aktivitdt
muss nicht einmal Sport sein;
flott marschieren, Treppen stei-
gen oder Holz hacken geniigt be-
reits. «Entscheidend ist, dass
man etwas ausser Atem und
leicht ins Schwitzen kommt», er-
Kklart Sport- und Bewegungsme-
diziner Christian Schmied (46)
von der kardiologischen Polikli-
nik am Universitétsspital Ziirich.

Unser Korper ist sogar derart
grossziigig, dass wir diese emp-
fohlene Mindestdosis einteilen
konnen, wie wir wollen: je gut 20
Minuten schon verteilt auf sie-
ben Tage — oder die gesam-
ten 212 Stunden am Wochenen-
de. Diese «Weekend Warri-
ors», hat letztes Jahr eine
britische Studie nachgewie-
sen, trainieren ebenso wirksam
wie die, die ihre Aktivitdt brav
aufteilen.

‘Wirkstoffe aus den Muskeln

Dass Bewegung Krankheiten
vorbeugt, ist bekannt. Inzwi-
schen verdichten sich aber die
Hinweise, dass korperliche Akti-
vitt sogar heilend wirken kann.
Das ist vor allem einem Organ-
system zu verdanken, das bisher
von der Medizin eher vernach-
lassigt worden ist: der Muskula-
tur. Die ist ndmlich nicht bloss
etwas filirs Auge - viel wichtiger:
Sie verbrennt schidliches Fett,
gibt iiberdies Hormone ab, Bo-
tenstoffe und heilende Wirk-

humme)

Zwei, die wissen, dass Bewegung guttut: Richard Frei und Ursula Allemann. Foto: Raphael Moser

substanzen. «Die Muskulatur ist
das grosste hormonproduzieren-
de Organ des Menschen», sagt
Bewegungsmediziner Schmied.

Der Wirkstoffcocktail, den die
Muskeln ausschiitten, ist denn
auch hauptséchlich dafiir verant-

wortlich, dass Bewegung uns bis
zu einem gewissen Grad vor
Krankheiten schiitzen kann oder
bereits entstandene Schidden
wieder repariert werden.
Schmied: «Wir wissen heute,
dass regelmissige korperliche

Aktivitdt in der Lage ist, chroni-
sche Entziindungen zu regulie-
ren.» Solche Entziindungen im
Korper, so wird vermutet, sind
Ausloser der meisten Zivilisa-
tionskrankheiten, vor allem auch
von Krebs. Solange wir uns aber

bewegen und unsere Muskeln
aktivieren, hilt unser Korper da-
gegen: Er produziert vermehrt
entziindungshemmende und
schiitzende Substanzen.

Schon ab 25 bauen wir ab

Dumm nur, dass wir schon ab
25 Jahren jedes Jahr rund ein
Prozent unserer Muskelmasse
verlieren. Dadurch werden wir
nicht etwa leichter: Anstelle der
Muskeln bildet sich nutzloses
Fettgewebe, das obendrein noch
gefihrliche Entzlindungsprozes-
se in Gang setzt und das Krank-
heitsrisiko erhoht. Aufhalten
lasst sich die fortschreitende
Korperverfettung nicht génzlich,
aber zumindest stark abbrem-
sen. Eines der wirksamsten Mit-
tel dafiir ist Training. Bewe-
gungsmediziner Schmied emp-
fiehlt Sportarten, die moglichst
den ganzen Korper fordern, aber
gelenkschonend sind — Schwim-
men, Skilanglauf, Bergsport,
kriftigende Ubungen.

Wer also auf dem Hometrai-
ner sitzt und dort sein Programm
abspult, tut seiner Gesundheit
zwar auch Gutes. Er stirkt das
Herz-Kreislauf-System, senkt
den Blutdruck und Blutfettwer-
te — alles schon mehrfach bewie-
sen. Aber die ganze Heilkraft
der Bewegung schopft man so
nicht aus. Dafiir arbeiten schlicht
zu wenige Muskeln.

Ganz nebenbei

Vor diesem Hintergrund haben
wir Experte Flavian Kithne bei-
gezogen. Als Leiter der Fachstel-
le Sport und Bewegung von Pro
Senectute Schweiz weiss er, wel-
che Fahigkeiten auch im Hinblick
aufs Alterwerden wichtig sind.
Gemeinsam haben wir ein Trai-
ningsprogramm zusammenge-
stellt, das Kraft, Gleichgewicht
und Ausdauer fordert. Bis zum
Friihling stellen wir in der Rub-
rik «Fit im Alltag» regelmdssig
eine Ubung vor, die man ganz
nebenbei machen kann. Gezeigt
werden die Ubungen von Ursu-
la Allemann (56), einer Turn- und
Sportlehrerin aus Stifa, und von
Richard Frei (50), Rechtsanwalt/
Trainer, aus Mannedorf.

Zum Schluss noch eine gute
Nachricht: Die eingangs erwdahn-
te Studie zum Sportverhalten der
Schweizer Bevolkerung zeigt
ebenfalls: Die Mehrheit treibt
Sport — und dies deutlich mehr
als das von der WHO empfohle-
ne Minimum. Bewegung kann
offenbar auch Spass machen.

«Anfanger iberschitzen sich meist»

Frau Feldmann, viele Leute
nehmen den Lift — obwohl sie
wissen, dass ihnen die

Treppe besser tite. Haben Sie
dafiir Verstindnis?
Durchaus. Wer es nicht gewohnt
ist, die Komfortzone zu verlas-
sen, fiir den ist Anstrengung zu-
erst einmal etwas Unangeneh-
mes. Und wer das nichste Mal
vor der Entscheidung steht,
Treppe oder Lift, nimmt dann
halt lieber wieder den Lift.

So kommt man ja nie auf Trab!
Diese Gefahr besteht tatsdchlich.
Ein bisschen Wille und Disziplin
braucht es schon - vor allem am
Anfang.

Wie aber iiberwindet man den
beriichtigten «inneren
Schweinehund»?

Man kann ihn ein Stiick weit
tiberlisten.

‘Wie denn?

Anfinger sollten ganz beschei-
den mit einem Training begin-
nen und sich immer wieder
kleine Zwischenziele setzen.

Romana

| Feldmann (38) ist
Fachpsychologin fiir
Sportpsychologie (FSP)
mit eigener Praxis in
Kiisnacht und Zilrich.

Das braucht Geduld, aber die
lohnt sich.

Ein Beispiel?

Kehren wir zur Treppe zuriick:
Dakann ich zuerst bis in den ers-
ten Stock hinaufsteigen, in der
nichsten Woche vielleicht dann
in den zweiten. Und schon bald
merke ich: Hey, es geht ja immer
besser, ich komme nicht mehr so
schnell ausser Atem. Was fiir ein
Gefiihl! Kleine Erfolgserlebnisse
sind enorm wichtig. Sie motivie-
ren zum Weitermachen.

Treppensteigen diirfte selbst
Anfingern als sehr nieder-
schwellig erscheinen.

Ein typischer Fehler von An-
fangern: Sie iiberschitzen sich
meist. Gleich zu Beginn trainie-
ren sie zu intensiv, verausgaben
sich, bis Muskeln und Gelen-
ke schmerzen. Mit dieser ne-
gativen Erinnerung gehen sie
Anstrengungen dann bald wie-
der aus dem Weg.

Das «Dranbleiben» scheint

also fiir viele der Knackpunkt
Zu sein?

Ganz genau. Das gelingt am
ehesten, wenn man eine Aktivi-
tat wahlt, die sich mit dem Alltag
vereinbaren ldsst. Und besten-
falls macht sie natiirlich Freu-
de. (sae)

Der Ubungsleiter

Flavian Kiihne (49), eidg. dipl.
Sportlehrer, leitet bei Pro
Senectute Schweiz die Fachstelle
Sport und Bewegung. Der Zircher
ist zustandig fir die Aus- und
Weiterbildung der Sportleitenden
und Experten von Pro Senectute.

Herzinfarktrisiko
hingt auch vom
Wetter ab

Studie Nach dem langen Sommer
und der Hitze diirften sich nun
viele am kiihleren Wetter erfreu-
en. Doch auch der Winter hat sei-
ne Tiicken: Bei Kilte werden
mehr Patienten wegen Herzpro-
blemen in Krankenhduser einge-
liefert als in den wiarmeren Jah-
reszeiten. Das hat eine schwedi-
sche Grossstudie herausge-
funden, wie das Internetportal
Wissenschaft aktuell berichtet.
Neben der Lufttemperatur sind
demnach noch weitere meteoro-
logische Faktoren von Bedeu-
tung wie geringer Luftdruck, er-
hohte Windstirke und kiirzere
Sonnenscheindauer.

Der grosste Einfluss auf die
statistische Beziehung ergab sich
indes fiir Lufttemperaturen
unter dem Gefrierpunkt. Daher
konnte es fiir besonders gefahr-
dete Menschen empfehlenswert
sein, bei kalter Witterung den
Aufenthalt im Freien zu begren-
zen und dabei verstarkt Wert auf
warme Kleidung zu legen. Als
wahrscheinlichste Erkldrung fiir
einen moglichen negativen Ein-
fluss kalten Wetters auf das In-
farktrisiko gilt eine Verengung
der Herzkranzgefisse bei Kilte.
Dadurch kénnen Ablagerungen,
die sich von den Winden der
Arterien abldsen, leichter einen
Gefissverschluss verursachen.
Zudem konnte es eine Rolle spie-
len, so die Forscher, dass bei
kalter Witterung hédufiger Grip-
pe und andere Infektionen der
Atemwege auftreten, wodurch
sich auch die Gefahr eines Herz-
infarkts erhoht.

Schon ldnger wurde vermutet,
dass korperliche Anstrengungen
in der Kilte, wie zum Beispiel
Schneeschaufeln, fiir Herzpa-
tienten ein erhdhtes Gesund-
heitsrisiko darstellen. (sae)

Check-up

Stillen fordert gesunde
Darmflora beim Kind

Babys Im Darm ist die Bakte-
riengemeinschaft nicht von An-
fang an stabil, sondern entwi-
ckelt sich in den ersten zwei-
einhalb Lebensjahren. Welche
Faktoren sich auf die Darmflora
auswirken, hat ein internationa-
les Forscherteam untersucht.
Einer der wichtigsten ist offen-
bar das Stillen, berichten die
Wissenschaftler in der Fachzeit-
schrift «Nature». Muttermilch
versorge Babys in der ersten Pha-
se ihres Lebens mit guten Darm-
bakterien, den sogenannten Bi-
fidobakterien. (sae)

Am Freitag ist
Grippe-Impftag

Pravention Wer sich gegen die
Grippe impfen will, sollte es idea-
lerweise bis Mitte November tun.
Eine Gelegenheit dazu bietet der
Nationale Grippeimpftag vom
Freitag, 9. November. Dann kann
man sich vergiinstigt und ohne
Voranmeldung in den Arztpra-
xen impfen lassen, die an der Ak-
tion mitmachen (Ubersicht
unter: www.kollegium.ch). Das
Bundesamt fiir Gesundheit emp-
fiehlt die Grippeimpfung Perso-
nen ab 65 Jahren, schwangeren
Frauen, frithgeborenen Kindern
und Menschen mit chronischen
Krankheiten. Bei diesem Perso-
nenkreis {ibernimmt die Kran-
kenkasse die Kosten. (sae)

Weitere Infos:
www.impfengegengrippe.ch



