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SCHWIMMEN

Werden die Osterreicher danach gefragt, welchen
Sport sie am liebsten betreiben, landet das Schwim-
men stets auf Platz zwei — nur Radfahren ist noch be-
lichter. Wie sich der Favorit unter den Wassersportar-
ten — wirklich sportlich betrieben — aul die Fitness
und Gesundheit auswirkt, erkldrt Prim. Univ. Prof.
DDi. Josef Niebauer, MBA, Leiter des Universititsin-
stituts fiir praventive und rehabilitative Sportmedi-
zin der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitit
am Universititsklinikum Salzburg: ,Sportliches
Schwimmen ist allein deswegen emplehlenswert,
weil dabei groRere, aber auch tiefer liegende, Kleine
Muskeln beansprucht
werden, die sonst kaum
«um Einsatz kommen.”
Gemeint sind die viel-
fach selten genutzten
Muskeln des Oberkér-
pers. So kann durch die
Schwimmbewegungen
beim Brustschwimmen,
Kraulen, Riickenschwimmen und Delphin Verspan-
nungen vorbeugt werden bezichungsweise lassen
sich die schmerzhaften Verhirtungen durch die Be-
wegungen auch zum Verschwinden bringen. Weite-
re Vorteile des hierzulande beliebtesten Sports im

¥ Wird idealerweise kombiniert mit ...
Ausdauersportarten wie Radfahren
oder Laufen, da Schwimmen den
Oberkorper beansprucht, Radfahren
und Laufen aber den Unterkorper
starker fordert.

Fotos: © djd/Tourismus-Service Fehmarn/ Dirk Moeller, ingimage

Ob Schwimmen, Rudern oder Wasser: Die Gelenke nahezu des gesamten Korpers

. ) werden bewegt, ohne durch das Korpergewicht bela-
WassergymnaStlk: Bewegung m stet zu sein. Durch die Bewegung werden sie mit Ge-
Wasser macht auf Vie|fé]tige Art und lenkfliissigkeit umspiilt, was den Knorpel mit werl-

. - ' vollen Nihrstoffen versorgt und der Gesundheit des
Weise fit und gesund. Lesen Sle’ Was gesamten Gelenks torderlich ist. Wer schwimmt, tut

hierzulande beliebte Wassersportarten aber nicht nur etwas fiir seinen Bewegungsapparat.

. . Niebauer: , Vorausgeselzt, man schwimmt zigig und
bewirken - und mit welchen SpO!’t mehrmals pro Woche etwa eine halbe Stunde, trai-

arten man sie idealerweise kombiniert, niert das Schwimmen auch das Herz-Kreislauf-Sys-

- . 'm.” seine Ausdauer verbessern will, ist 1
um noch mehr fiir das Wohlbefinden tem.” Wer Stll.l(.-AU'sL l.l.l(,‘l‘VLt.b(S\L[!l wall ist Ir.tut
dem Sportmediziner mit Schwimmen also ebentalls

herauszuholen. von mac. saBINE STEHRER gut beraten. =X
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Prim. Univ. Prof.
DDr. Josef Niebauer, MBA

RUDERN

Auf den heimischen Seen und Fliissen
sind in der warmen Jahreszeit stets ei-
ne ganze Menge davon zu schen: Ru-
derer, die einzeln oder im Team dahin-
paddeln. Wodurch offenkundig wird,
dass der Wassersport mit Boot und
Paddeln hierzulande beliebt ist. Nie-
bauer tiber den Wert des Ruderns fir
die Fitness und Gesundheit: ,, Beim
sportlichen Rudern werden nahezu al-
le Muskeln des Kdrpers trainiert und
gekrittigt, von der Beinmuskulatur
tiber die Bauch- und Po-Muskulatur bis
hin zur Rickenmuskulatur und der
Armmuskulatur.” Die Bewegung ohne
volle Belastung durch das Korperge-
wicht ist auch gut tiir die Gelenke. Wer
ziigig, linger und mehrmals pro Wo-
che mit dem Ruder-
boot unterwegs ist,

trainiert zudem das
Herz-Kreislaut-Sys-
tem beziehungswei-
se die Ausdauer. Ru-
dern punktet aber
noch mit einem
weiteren Vorteil:
,1as rhythmische
Dahingleiten for-
dert und fordert
auch die Koordina-

Wird idealerweise kombiniert mit ...
einem Krafttraining, das vor Uberlas-
tungen schiitzt sowie eventuelle einseitige
Belastungen ausgleicht, etwa wenn beirn
Rudern im Team immer nur auf einer
Seile gepaddelt wird. Ebenfalls
empfehlenswert: Ein Ausdauertraining
wie Laufen, das das Wohlbefinden
steigert und auch maéglich macht, langero
Rudereinheiten durchzuhalten.

tionstihigkeit und den Gleichge-
wichtssinn.” Wobei die diesbeztgli-
chen Anforderungen freilich umso
groféer sind, je ausgepragter der Wel-
lenschlag ist.

FuBgeruch

djd / Tourismus-Service Fehmarn / Dirk Moeller, PhotoAlto

2. beugt der Ent-
stehung von
FuBpilz vor
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Neue Leichtigkeit

fir mude, schwere Beine!
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Venen Spezial Pflege von tetesept: * '

= Hochdosiertes ROTES WEINLAUB
= Wertvolle ROSSKASTANIEN-Extrakte

Fir wohltuende Erleichterung und Erfrischung

STAND-UP-PADDLING (SUP)

»Stand-Up-Paddler”, das sind jene, die
auf einer Art Surfbrett stehen und sich
mithilfe einer Stechpaddel im Wasser fort-
bewegen. In die heimische Wassersport-
szene fand , Stand-Up-Paddling” oder SUP
erst vor einigen Jahren Einzug, mittler-
weile ist das Stehpad-
deln zum Trend gewor-
den. Niebauer erklirt,
wie sich SUP auf Fitness
und Gesundheit aus- L :

. : vor allem flir die Bein-
wirkt: ,Beim Stehpad- sk d h
deln besteht die hochste oo hadn und aue i

: : : mit einer Ausdauer- |
Anforderung darin, die SRR, TG 5
Balance zu halten, das p‘ & 3y S

. . spielsweise sport-
bedeutet, es ist ein sehr : .
. L . lichem Inline-Skaten.
gutes Koordinationstrai-
ning und Training des
Gleichgewichtssinns.” Durch das selbst
auf ruhigen Gewdssern permanent notige

Kosmetikum zur duBerlichen Beinpflege. www.tetesept.at

WASSERSPORT | ARENA

M Wird idealerweise
kombiniert mit ...
einem Krafttraining,

Austarieren werden die tiefer liegenden er Traunsee hat sich in den letzten 10 Jahren zu einem Mekka
kleinen Muskeln dhnlich wie beispiels- ; Dmr Wassersportler entwickelt. Kein See in Osterreich bietet
weise bei Ubungen auf einem Wackelbrett | ein so breites Angebot an Wassersportmdéglichkeiten - Segeln,
beansprucht und trainiert. Auch die Ban- Tauchen, Wasserski, Wakeboarden, Surfen, Stand Up Paddling,
der, Sechnen und Gelenke werden dabei . Kajak, Flyboarden uvm.

aut cine Art und Weise bewegt, die ihre E Sie sind Anfanger? Das Schnupperprogramm der Wassersport
Gesundheit fordert. , Wer kriftig paddelt, arena eignet sich hier perfekt - unsere Profis unterstiitzen Sie
auch immer wieder die Seiten wechselt f dabei. Mit der GG32 und Traunseewoche kommen jedes Jahr die
und linger unterwegs ist, hat aullerdem ‘ weltbesten Segler an den Traunsee und ist somit perfelder Austra
ciniges fir die Oberkdrper- und insbeson- gungsort fir Wassersport-GroBveranstaltungen.

dere die Armmuskulatur getan und ein ! ; t t
wenig fiir die Ausdauer”, so Niebauer, = ‘ Informationen unter WWW.Wassersporiarena.a
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SEGELN

Segeln, ein Klassiker unter den Wasser-
sportarten, erfreut sich hierzulande
grolder Beliebtheit — was beim Blick auf
Gewisser, wo Segeln erlaubt ist, augen-
scheinlich wird. Mit sportlichem Se-
geln lassen sich laut Niebauer folgende
Auswirkungen auf Fitness und Gesund-
heit erzielen: ,Durch das Ausrichten
des Segels nach dem Wind, vor allem

WASSERGYMNASTEK

Wo immer Wassergyminastik ange-
boten wird, also ein K urs mit Bewe-
gungsiibungen, die steh end im Wasser
durchgefihrt werden, sind die Pools
voll besetzt. Der Grund fiir dic Belicbt-
heit dieser Wassersportart: Dice Ubun-
gen fallen wegen des A uftriebs durch
das Wasser leichter als an Land, sind
aber dhnlich effektiv, da gegen den Wi-
derstand des Wassers gearbeitet wird.
Niebauer tiber den Nutzen von Wasser-
gymnastik fr Fitness uod Gesundheit:
,Bei einer Wassergymumastik, dic den
gesamten Korper einbezieht, werden
auch die Muskeln des gesamten Kor-
pers gekridftigt, wihren d dic Gelenke
durch den Auftrieb des Wassers weni-
ger belastet werden.” Besonders tir
Menschen, die bereits Probleme mit
den Gelenken haben oder tibergewich-

bei Wendemandvern,
wird neben der Muskula-
tur des gesamten Ober-
korpers und der Arme
auch die Beinmuskula-
tur trainiert.” Obendrein
verbessert der Sport, re-
gelméBig ausgetibt, die
Koordinationstdhigkeit,
den Gleichgewichtssinn
und die Reaktionstihig-
keit.
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H Wird idealerweise
kombiniert mit ...

einem Krafttraining, das
die beanspruchten Mus-
keln starkt und den Sport
leichter macht, sowie
einem Ausdauertraining,
das die Gesundheit des
Herz-Kreislauf-Systems und
das gesamte Wohlbefinden
fordert, wie etwa Berg-
wandern.

tig sind, ist dieser Sport
daher eine gute After-
native zu herkommli-
chem Kralttraining.

¥ Wird idealerweise kombiniert mit ...
einem Ausdauertraining, wobei flir
Ubergewichtige und bei Gelenkpro-
blemen Aquajogging sowie Radfahren
unter Wasser ratsam sind - oder auch
Radeln am Land.




WASSERSPORT
Was beachten?

B Wer bereits Gelenkprobleme, etwa
durch Arthrose, oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, wie beispielsweise Blut-
hochdruck, hat, sollte vor dem Einstieg
in eine Wassersportart einen Arzt fragen,
ob der Sport fiir ihn geeignet ist.

® Frauen, die zu Harnwegsinfektionen
oder Scheidenpilz neigen, sollten
sich nach dem Schwimmen oder der
Wassergymnastik griindlich duschen.
Der Grund: Wasser im Bad ist mit Chlor
durchsetzt, das die Schleimhaut im
Intimbereich aufweicht und das Risiko
fur Infektionen erhoht. Grofter wird
diese Gefahr auch durch Kélte, da die
Bakterien in kiihlerer Umgebung
leichteres Spiel haben: Deswegen heilbt
es auch, die nasse Badekleidung zu
wechseln.

B Zum Schutz vor Fulpilz gilt: Nach dem
Baden duschen und die Fiite grindlich
abtrocknen.

M Vor Nagelpilz schiitzen ebenfalls eine
Waésche und griindliches Abtrocknen.
AuRerdem — ein Tipp fiir Frauen:
Nagellack auftragen, denn dann geht
das Risiko, dass dem Nagel Pilzsporen
zu schaffen machen, gegen null.

WINDSURFEN

Windsurfen, hierzulande die Trendsportart der
1980¢r Jahre, ist nach wic vor dulderst beliebt,
was sich beim Blick auf die heimischen Ge-
waisser zeigt. Was mit dem
Dahingleiten diber das
Wasser mit Brett und Se-
gel fiir die Fitness und
Gesundheit erreicht wer-
den kann, erklirt Nie-
bauer: ,,Beim Windsurfen
und dem Festhalten des
Segels werden vor allem
die Muskeln des Oberkorpers und der Arme
trainicrt und gekriftigt.” Zudem ist dieser
Wassersport eine grolie Anforderung an die
Koordinationstahigkeit, das Balancegefiihl,
den Gleichgewichtssinn und die Reaktions-
fahigkeit. &

1 Wird idealerweise
kombiniert mit ...
einem Krafttraining
flir die Beinmuskulatur
und einem Ausdauer-
training wie Laufen
oder Radfahren.
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So sehr Sie sich im Sommer eine
Abkiihlung wiinschen durch
ein kuhles Bad oder o klimatisier
ten Raumen — thre Blase mag es am
hebsten schon warm Fin Auskuhlen
des Unterleihs senkt thre mimun
krajt und erthoht die Gefahr fur eine
Fatzundung  Inshesondere Frauen,
che waederholt von lastigen Blasen
entzundungen betioffen sind. soll

ten vorbeagen

Zu spat! Was tun, wenn es beim
Wasserlassen brennt und driickt?
Sicheres Anzechen fur eme Blasen
enlzundung sind die typischen Sym
ptome  Brennen bemm Wasserlassen
und vermehrter Hamdrang - Diese
sollte man ernst nehmen und a2t

lich abkfarer lassen

Bei leichten und wiederkehren-
den Harnwegsinfekten hilft die
Panzentaaft aus Barentianbe, Ri
e und Goldete i Form der Alpin-
amed” Blasen- und Nierenfilm-
tabletten® Da- neue, reseplfree
Arzneimiattel hindert die Beschwer
don wie B Brennen benrn Wasser
lassen uned baufigen Harndrang Fs
spult und desfraert die Harmwe
ge und unterstutzt so die Hedung

Praltise by 2o dosaeren

SR ALY W

Blasen und Nieren

SOMMER

ohne Bla sen-
entziindung

TIPPS
zur Vorbeugung:

Unterkiihlung (vor
Nieren- und Linterleil
vermeiden durchz 8. zu
Baden im kalten Wasser

Nicht auf kaltem oder nasse
Untergrund sitzen. Zugluft unc
Ventilatoren meiden

Nasse Badekleidung nicht
am Korper trocknen lassen,
sondern gleich wechseln

Immer gleich auf die Toilette,
Harndrang nicht langere Zeit
unterdrucken

Regelmifig trinken, mindes-
tens 1- 2 Liter Wasser oder Te

damit die Blas
wird

Nutzen Sie die Urkraft der
Preiselbeere |

chgespult

Alpinamed”
Preiselbeer-Trink-Konzentrat
Nahrunosergansanegsmtiel AL
dem Pxtrakt [oscher Prorelbeeren

und  Maoosheeren Vielseitig  an-
wendbar i Joghiort ) un Mo oder

nn Smoothie

wicoai e

© wer
Preiselbeer

Trink-Konzentrat

Preiselbeer
i, Komeetrad

Taditionelles pflanzhiches Arznemmittel. Die Anwendung bemht ausschifiefflich au)

langlahnger erwendung Uber Wirkung und moghiche unensinschte Wirkungen in

formieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker

Erhaltlich in der Apotheke.

Gebro Pharma GmbH, www.alpinamed.at



