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Sportmedi-
ziner Josef
Niebauer
schreibt exklu-
siv fiir die SN.
BILD: SN/SALK

Niebauer: ,Sportim
Alltag - es darf ein
bisschen mehr sein”

SALZBURG. Bewegung und Sport
erleichtern den Alltag enorm.
Man tut sich leichter, zum Bus zu
laufen, ist immer fiir einen sport-
lichen Ausflug zu haben, muss
nicht direkt mit dem Auto vor der
Tiir parken und vieles mehr.
Doch was man nicht kennt, kann
man nicht vermissen. Und so
geht korperlich inaktiven Men-
schen nichts ab und sehen sie lei-
der nicht, wie viel mehr Lebens-
freude sie haben konnten, wenn
sie fitter wiaren. Die WHO-Emp-
fehlung von mindestens 150 Mi-
nuten korperlicher Aktivitdt pro
Woche —das sind lediglich 20 Mi-
nuten pro Tag — tduschen einem
eine Fitness vor, die in den meis-
ten Fillen nicht vorhanden ist,
weil von den Betroffenen alles,
was nicht Sitzen ist, hineinge-
rechnet wird. Tatsdchlich sind
hier aber 150 Minuten mit einer
Intensitit von ,Laufen ohne
Schnaufen“, aber sehr wohl mit
gesteigerter Atmung und Schwit-
zen gemeint. Auch darf’s ein bis-
serl mehr sein! Es werden nim-
lich 150 bis 300 Minuten empfoh-
len. Bei 300 Minuten schaut die
Welt schon anders aus, wenn
man 40 Minuten pro Tag im sub-
maximalen Bereich schwitzen
soll. Das Ergebnis ist unweiger-
lich eine Fitness, mit der sich das
Leben geniel3en ldsst. Diese Ba-
sisfitness ldsst uns auch gesund-
heitliche Probleme leichter iiber-
winden, reduziert das Risiko bei
Operationen, tragt etwa zu einer
schnelleren Genesung bei.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Dr.Josef Nie-
bauer, MBA, ist Vorstand der
Sportmedizin am Universitatsklini-
kum Salzburg. Niebauerwird im
Regionalsportder SN ein Malim
Monat seine Gedanken flir mehr
Bewegungim Land verfassen.
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