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Der sportliche Reiz d

Fitnesscenter zu, Yogakurs abgesagt:
Wie der Korper trotz Winter und Lockdown
fit bleibt. Und welche Ausreden nicht gelten.

ANGELIKA WIENERROITHER

Sportmediziner Josef Niebauer
erklirt im SN-Interview, was
beim Laufen, Skifahren und Ra-
deln in der Kélte zu beachten ist.
Der Kardiologe gibt zudem Tipps,
wie selbst Anfanger nun Konditi-
on aufbauen kénnen.

SN: Herr Niebauer, wie kann

ich mein Immunsystem im
Winter stérken? ‘
Josef Niebauer: Indem ich hin-
ausgehe. Mein Immunsystem
stdrke ich, Sommer wie Winter,
indem ich Sport treibe. Der Kor-
per lernt dadurch, mit Extremsi-
tuationen umzugehen. Sport si-
muliert Entziindungen: Der Kor-
per lernt, damit umzugehen und
sich auf unterschiedliche Tempe-
raturen und Wind einzustellen.
Dinge, die wir {iben, kénnen wir.

SN: Spazieren gehenist
abernach den vielen Lock-
downs langweilig ...

Das kann ich gut nachvollziehen.
Wenn es noch halbwegs warm ist,
kann man noch Rad fahren. Aber
ich verstehe, dass das Angebot
momentan schrumpft: Fitness-
center haben zu, Gruppenkurse
konnen nicht stattfinden. Ich
hoffe aber, dass der Winter bald
das Repertoire erweitern wird. Im
Lockdown muss man sich seine
Bewegung suchen, indem man
etwa zu Ful? einkaufen geht. Ro-
deln ist auch eine super Ge-
schichte — wenn man den Schlit-
ten selbst hinaufzieht.

SN: Aber es ist kalt. Verkiihlt
man sich da nicht?

(lacht) Wenn ich etwas nicht ma-
chen mochte, finde ich immer
eine Ausrede. Jeder, der draulZen
Sport treibt, weil3, dass man sich
dabei nicht verkiihlt. Wenn wir
aktiv sind, ist der Korper er-
wirmt. Da hat die Erkiltung kei-
ne Chance. Wenn wir aber dann

nass geschwitzt herumsitzen und
zu frieren anfangen, kann es
schon passieren. Deshalb nicht
auskiihlen und ein trockenes Lei-
berl dabeihaben — oder ein Gilet
driiber anziehen.

SN: Manche klagen im Winter
nach dem Laufen iiber Hals-
weh. Oder die Lunge fiihlt

sich wegen der kalten Luft
nicht gutan.

Es gibt keinen physiologischen
Unterschied zwischen Liufer
und Nichtldufer. Die kalte Luft ist
Empfindungssache: Sie haben
Angst vor Dingen, vor denen man
aber keine Angst haben muss. Ich
fahre jeden Tag mit dem Rad zur
Arbeit. Wenn es kilter wird, neh-
me ich anfangs einen Schal vor
den Mund - bis mir langsam
warm wird. Das unangenehme
Gefiihl der kalten Luft entsteht,
wenn ich unaufgewdrmt eiskalte

»Wer drauflen |
Sport treibt, JiSes
verkiihlt sich =&

nicht.*

Josef Niebauer, Sportmediziner

Luft einziehe. Beim Joggen kann
man etwa zuerst mal gehen, dann
locker laufen —so wie sich die At-
mung gut anfiihlt.

SN: Ist jetzt im Winter die
richtige Zeit, um Kondition
aufzubauen?

Ja, klar. Es gibt keinen Grund, wa-
rum der Lockdown mit mehr Ge-
wicht und weniger Kondition en-
den soll. Die Normalbevdlkerung
legt jeden Tag durchschnittlich
300 bis 700 Meter zuriick. Ich bin
dankbar fiir alles, das sie tut.
Durch das Homeoffice haben vie-
le Menschen jetzt aber mehr Zeit:
Sie konnen flexibler arbeiten, die
Fahrt zur Arbeit fallt weg. Die Zeit
kann man nutzen, um Kréfti-
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gungsiibungen zu machen, lau-
fen zu gehen. Dann kommt man
aus dem Lockdown super vorbe-
reitet auf die Skisaison heraus.

5N: Aber was ist, wenn man
plotzlich nicht mehrkann?
Dann muss man schweiB3-
gebadet kilometerlang wieder
zur Wohnung gehen ...

Wichtig ist eine realistische Ein-
schitzung, wie fit man ist. Die
Situation, die Sie beschreiben,
kann man vermeiden: Laufen Sie
einige Runden um den Hiuser-
block statt einer grofRen Strecke.
Oder joggen sie Achter. Dann
sind Sie zur Halbzeit wieder da,
wo Sie losgelaufen sind. Wenn es
heute passt, konnen Sie ja dann

er Kalte

noch zwei Kilometer anhidngen.
Wichtig ist, die Latte tief anzuset-
zen. Wenn man sich anfangs viel
vornimmt und das dann nicht
schafft, dann gibt es viele Griin-
de, um wieder aufzuhoren. Klei-
ne Runden sind auch dann intel-
ligent, wenn zwar das Herz-
Kreislauf-System fiir grof3ere
Strecken fit genug wire — aber die
Binder und die Muskulatur noch
nicht. Deshalb locker anfangen
und gemiitlich steigern.

SN: Beim Schneeschuh-
wandern haben viele Be-
denken: Ist durch die Kilte
nicht das Verletzungsrisiko
erhoht?

Sie sollten sich vorbereiten und

die Muskulatur gezielt stirken.
Sonst tut es nachher wochenlang
weh. Ich werde nicht fit durch das

‘Skifahren oder das Schneeschuh-

wandern —sondern ich gehe fitin
die Wintersaison rein. Dann kon-
nen Sie es auch genief3en, wenn
es so weit ist.

SN: Aber es wird so bald
finster...

Ja, klar. Das verstehe ich. Oder ich
nehme es zur Kenntnis: Es ist halt
so. Aber dieser Fakt darf keine
Konsequenzen fiir mich haben.
Wenn ich bisher um 18 Uhr lau-
fen gegangen bin, sollte ich das
auch jetzt tun. Die Antwort wire
sonst, nur samstags und sonntags
bei Sonnenschein vor die Tiir zu
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gehen. Dann wiirde Sie aber ein
Viertel des Jahres nichts machen!
Nur weil es finster ist, muss es
nicht schlechter sein. Esist stiller,
bedéchtiger drauflen. Man sieht
die Gegend mit anderen Augen,
ist weniger abgelenkt und die Ge-
danken fliegen besser. Wir Men-
schen konnen uns anpassen. Der
Winter ist, wie er ist. Aber er wird,
was wir daraus machen.

Josef Niebauer ist Sportmedizi-
nerund Kardiologe. Der 58-Jéhrige
leitet das Universitatsinstitut fur
praventive und rehabilitative
Sportmedizin am Uniklinikum
Salzburg undistan den Landeskli-
niken zusténdig fur die betriebli-
che Gesundheitsférderung.
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Jetzt blofs nicht

den Mut verlieren

EDITORIAL @
Ralf Hillebrand g

Vor zehn Monaten erschien
die ,aktiv & gesund“-Beilage
fiir das Frithjahr 2021. Da-
mals hatten wir gehofft, dass
es die letzte Ausgabe sein
wird, die in einem Lockdown
verdffentlicht wird. Wir wa-
ren sogar relativ guter Dinge.
Leider haben wir uns geirrt.
Mittlerweile sind wir in
den néchsten Lockdown ge-
stolpert. Und es.ist vollig ver-
stindlich, sollten Sie sich da-
riiber gedrgert haben, sollten
Sie genervt, entmutigt oder
gar zutiefst gefrustet gewe-
sen sein, als Sie von der Ent-
scheidung gehort haben.
Doch so sehr es nach Steh-
satz klingt: Verlieren Sie jetzt
nicht den Mut. Sollte es bei

-

der Dauer von drei Woche:
bleiben, wire es zwar ein 1
rer, aber per se vernachlis
rer Einschnitt in unser alle
sein: Geht man von einer I
bensdauer von 80 Jahren 2
sind das 0,07 Prozent. Unc
se 0,07 Prozent miissen ja
verschwendeten sein: Die :
elle ,aktiv & gesund“ gibt |
Tipps an die Hand, wie Sic
kommenden Wochen gut 1
tern kdonnen. Etwa, wie Sie
sportlich bleiben kénnen -
Freien (siche Artikel links)
zu Hause (Seite 10). Wir b
deln aber auch viele Them
die nichts mit der Pandem
tun haben. Und wer weil3:
leicht schaffen wir es diese
wirklich, die Coronakrise ¢
in den Griff zu kriegen, da

_in der kommenden Ausgal

kein Thema mehr ist.
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Qualende Rickenschmerzen
bei Bandscheibenverschlei
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Kaum eine Region des Kérpers
ist so belastet wie die Wirbelsdu-
le. Durch falsche oder mangeln-
de Bewegung, vieles Sitzen und
den natiirlichen Alterungspro-
zess kommt es zu einem Ver-
schleiB der Bandscheibe und im
Extremfall zu einem Aneinan-
derreiben der Wirbelkdrper. Je
nach Kérperhaltung kénnen ex-
treme Belastungen auf die de-
fekte Bandscheibe wirken und
so Instabilitaten entstehen.

Typische Instabilitatsschr
zen sind Rlckenschmerzen
oder ohne Ausstrahlung bei
gem Stehen oder Sitzen, t
Umdrehen im Bett und
morgendlichen Aufstehen.
Beschwerden bessern sich v
bei Bewegung. Im fortgesc
tenen Stadium kdnnen aucl
ausstrahlende Schmerzen ir
me oder Beine mit Taubheit
fiihl oder Muskelschwéche
zukommen. Bei einem chr
schen Verlauf oder Auftr
einer Lihmung ist eine Unte
chung beim Orthopaden n
Die moderne Wirbelsau
chirurgie bietet mit der ,
Spine”-Methode bestmdg!
Sicherheit und gute Heilung

Dr. Florian J. Hofmann, Wahl|
Stieglstr. 7, 5020 Salzburg
Tel.: 0662/630 400
WWW.SPINEDOCTORS.AT
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