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Ob man kunstvolle Pirouetten
dreht, mit dem Partner einen
Walzer aufs eisige Parkett legt
oder in schnellem Schritt
dahingleitet: Eislaufen regt den
Kreislauf an, starkt Immun-
system und Herz, halt fit.
MEDIZIN popular uber die
Pluspunkte des beliebten

Wintersports.

VON WOLFGANG KREUZIGER

Eisla

e scharfer die Kufen, so scheint’s,
desto scharfer der Verstand: Russ-
lands Staatschef Wladimir Putin
schmiedet beim Eislaufen angeb-
lich die brisantesten Pldne, und Pop-
Diva Celine Dion soll dabei schon mil-
lionenschwere Hit-Ideen gehabt haben.
Eiszeit ist , Geistzeit”, denn bei dieser
fast schon ins Tdnzerische gehenden
Bewegungsform kommt nicht nur der
Korper, sondern auch unser Gehirn in
Bewegung. Das verspiliren iiber eine
Million rot-weifi-rote Kufenflitzer jedes
Jahr auf den Tausenden Eislaufpldtzen
unseres Landes am eigenen Leib. In
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Osterreich rangiert der Schlittschuh-
Sport nach dem alpinen Skifahren als
zweitbeliebteste Wintersportart weit
vor dem Langlauf oder Snowboarden,
in den Stddten liegt er sogar unange-
fochten an der Spitze. Als Fitness-Spen-
der hat die flotte Freizeitbeschaftigung
dabei gleich eine ganze Reihe an Plus-
punkten zu bieten.

HEISSER TANZ IN EISIGER LUFT

Wenn der unternehmungslustige Stad-
ter in der frostigen Jahreszeit Lust auf
Bewegung an der frischen Luft ver-
spurt, zieht es ihn aufs spiegelglatte
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Parkett. Denn Eislaufen ist eine der we-
nigen Moglichkeiten, auch im urbanen
Bereich Winterfreiluftsport auszuiiben.
»Dass sich Jung und Alt dabei vom war-
men Wohnzimmer hinaus in die eisige
Luft begeben, macht dieses Freizeit-
vergniigen besonders wertvoll”, ist
Prim. Univ. Prof. DDr. Josef Niebauer,
Vorstand des Instituts fiir prdventive
und rehabilitative Sportmedizin der Pa-
racelsus Medizinischen Privatuniver-
sitdt in Salzburg, tiberzeugt: ,Einer
wohldosierten Kélte ausgesetzt zu sein,
kurbelt die Durchblutung an und ladsst
unseren Korper besser mit den Tempe-
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raturschwankungen um-
gehen. Es stdrkt das Im-
munsystem, macht uns
robuster und weniger an-
fallig fiir Erkdltungskrank-
heiten.” Der Kardiologe
und Sportmediziner rit
dazu, leichtere Kleidung
zu bevorzugen, statt Kind
und Kegel in tibertrieben

Prim. Univ. Prof,
DDr. Josef Niebauer

Die

Pluspunkte

TRAINING AM
GLUHWEINSTAND

Nur unscheinbare drei Mil-
limeter schmal sind in der
Regel jene Kufen, die uns
auf gefrorenem Wasser in
der Spur halten. Diese win-
zige Auflagefliche zwingt
den Akteur in jeder Se-
kunde zum Austarieren

dicke Jacken und Pullover
einzupacken: ,Das engt auf der Eis-
fliche nur unnétig ein, und das ver-
stirkte Schwitzen sorgt fiir erhdhte
Verkiihlungsgefahr nach dem Sport.”

seines  Gleichgewichts.
,Deshalb erzielt selbst jener einen
Trainingseftekt, der auf Schlittschuhen
in erster Linie beim Glihweinstand
steht”, schmunzelt Niebauer. Natir-

des beliebten
Wintersports
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lich werden aber vor allem auf dem Eis
die Koordination der einzelnen Mus-
kelschleifen und die Kérperspannung
trainiert wie bei kaum einer anderen
Sportart. Beginnend von den Beinen
iiber die Hiiften, den Po und Riicken
wird der ganze Korper gefordert, weifs
der Arzt: ,Die sonst kaum benutzte
Feinmuskulatur und einzelne Fasern
der grofen Muskeln greifen dann wie
Zahnrdder ineinander und lassen un-
sere Bewegungen runder und sicherer
werden. Mit diesem Training ldsst sich
auch Stiirzen im Alltag vorbeugen und
die Haltung verbessern.” >
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Das sollten Sie
sich zu Herzen
nehmen.

Der Granatapfelsirup von Darbo:
Noch feiner als der Geschmack
sind nur die vielen wertvollen

Inhaltsstoffe.
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MIT GANZEM HERZEN DABEI

Wihrend einer Stunde des Rundendre-
hens auf blankem Eis verbrennt unser
Korper etwa 400 Kilokalorien. Das gilt
nur als miRige Belastungsintensitat und
markiert rund die Hélfte jenes Wertes,
der etwa beim Skilanglauf erzielt wird.
Trotzdem wird Eislaufen als Ausdauer-
sport mit einem guten Trainingseffekt
angesehen. ,Herz und Kreislaufsystem
werden systematisch trainiert, Kondi-
tion und Stoffwechselfunktion angekur-
belt, Schnelligkeit und Ausdauer verbes-
sert”, weifl Niebauer. Damit dieser Effekt
spiirbar wird, empfiehlt der Mediziner,
sich zweimal pro Woche auf dem Eis zu
bewegen — und zwar in einem gewissen

Mindesttempo: ,Die Regel lautet: Lau-
fen, ohne zu schnaufen. Es sollte eine
Anstrengung deutlich spiirbar sein, man
sollte schwitzen, sich dabei aber immer
noch mit dem Nachbarn unterhalten
kéonnen.”

DER SPASS FAHRT IMMER MIT

Das ziigige Dahingleiten auf zwei Kufen
peppt aber nicht nur unsere korperli-
chen Werte auf. ,Wahrend Joggen oder
Nordic Walken in der Regel von Kindern
eher als langweilig angesehenen wer-
den, ist hier erfahrungsgemaf; der Spafi-
faktor fiir die ganze Familie hoher”,
macht der Mediziner deutlich. ,Und
wenn etwas mit Freude ablduft, wird es
gar nicht erst als Anstrengung oder Trai-
ning registriert.” Eislaufen punktet dar-
ber hinaus als Disziplin, die im Grunde
jedes Kind und jeder Senior relativ ein-

fach erlernen kann. Das Spiel mit dem
Gleichgewicht und das damit verbun-
dene Naturerlebnis ist ein nattirlicher
Stimmungsaufheller und eine wirksame
Therapie gegen Triibsalblasen.

ZWISCHEN PIROUETTEN

UND PUCK

Wem das ,,gewthnliche” Rundendrehen
viel zu wenig Herausforderung ist, dem
stehen beim Eiskunstlauf, Eisschnellauf
oder Eishockey alle Tiiren zum Spitzen-
sport offen. Wahrend beim Eiskunstlau-
fen das tanzerische Element und die
rhythmische Bewegung zur Musik im
Vordergrund stehen, ist der Eisschnell-
lauf ein viel Kraft und Ausdauer erfor-
dernder Hochleistungssport. Wer vor al-
lem das spielerische Moment schitzt,
der ist bei der Jagd nach dem Eishockey-
Puck gut aufgehoben, wobei viel Sprit-
zigkeit, Wendigkeit und Kampfkraft ge-
fragt sind. Die Verbénde fiir Eiskunstlauf
(www.skateaustria.com), Eisschnelllauf
(www.assa.or.at) und Eishockey (www.
eishockey.at) helfen bei der Suche nach
einem passenden Verein.

RUTSCHGEFAHR AUF
SPIEGELGLATTEM PARKETT

Ob Spitzensport oder Freizeitspaf’, beim
Eislaufen kommt es leider zu besonders
vielen Verletzungen. Pro Jahr landen
hierzulande rund 4500 Hobby-Eisldufer
im Krankenhaus. ,Das ist die Kehrseite
der Medaille, denn wer am Eis stlirzt, der
fallt hart”, gibt Niebauer zu bedenken.
Der Mediziner rdt wegen der grofien
Sturzgefahr nur Freizeitsportlern mit ge-
sundem Bewegungsapparat dazu, den
yTanz“ auf dem Eis zu wagen. ,Bei Men-
schen mit Gelenks-, Wirbelsdulenprob-
lemen oder starkem Ubergewicht sind
Stiirze programmiert und fatal.” Kinder
unter 14 Jahren sind starker gefahrdet
als andere, auf sie entfallen rund 60
Prozent aller Verletzungen. Niebauer:
,Doch mit entsprechender Vorsicht und
der richtigen Ausriistung lassen sich die
Gefahren stark minimieren. Mit Helm,
Knie- und Ellbogenschiitzern ausgestat-
tet, sind alle relativ sicher auf dem Eis
unterwegs.” |
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Damit auf dem Eis
alles glatt lauft

® HELM
Das Risiko fiir Kopfverletzungen beim Eislaufen
wird immer noch stark unterschitzt. Vor allem
Kinder und Anfanger fallen in erster Linie nach
hinten und verletzen sich am haufigsten am Kopf.
Ideal ist daher der Skihelm oder der Inline-Skate-
Helm, weniger passend der Fahrradhelm, der den
hinteren Kopfbereich nicht gut schitzt.

® PROTEKTOREN

Nicht umsonst fahren bereits fast alle Inline-Ska-
ter mit Knie- und Ellbogenschutz, die auch beim
Eislaufen dabei sein sollten und unter der weiten
Kleidung gar nicht auffallen. Bei einer Studie sehr
bewahrt haben sich Inline-Skate-Protektoren flr
die Handgelenke, weil diese Korperteile beim
Stiirzen besonders haufig verletzt werden.

® KLEIDUNG

Auf dem Eis sollte die Kleidung weit und dehnbar
sein. Hose und Jacke sollten die Bewegungsfrei-
heit nicht einschrianken, steife Jeans sind unglns-
tig. Direkt auf der Haut ist Funktionswasche aus
Kunstfaser ideal, die die Feuchtigkeit nach aulen
abgibt. Feste Handschuhe, etwa Skihandschuhe,
kénnen von Kufen nicht sofort aufgeschnitten
werden.

@ SCHUHE

Um sicher unterwegs zu sein, diirfen die Schlitt-
schuhe nicht zu weich sein. Faustregel: Je gerin-
ger das Kénnen, desto steifer soll das Material
und desto hdher die Stabilisierung fiir den Ful®
sein. Es empfiehlt sich, lieber etwas fester zu
schniiren und diinne Socken anzuziehen, um ei-
nen guten Halt zu erzielen. Die beliebten Eis-
hockeyschuhe sind zwar wendiger, bieten aber
meist weniger Standsicherheit.

@ VORSICHT AUF SEEN

Natiirliche Eisflachen, also zugefrorene Seen und
Teiche, sind zwar landschaftlich sehr reizvoll, ber-
gen aber viele Gefahren. Das Eis ist uneben und
eingefrorene Aste kénnen leicht zum ,Stolper-
stein” werden. Um sicherzugehen, ob das Eis
auch trigt, sollte bei einer offiziellen Instanz, et-
wa beim nichsten Gemeindeamt, nachgefragt
werden.




