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_SCHWERPUNKT: BEWEGUNG & GESUNDHEIT

Die Kulturgeschichte des vorchristlichen Agyptens kennt zahlreiche bildliche
Belege fir sportliche Aktivitaten. Durch Pharaonen ausgelbte Disziplinen umfassten
das Laufen, BogenschielRen, den Pferdesport und die Jagd. Privatleute lUbten
sich im Lauf, Sprung, in verschiedenen Kampf- und Wassersportarten. Sportliches
Vergnigen war auch das Fischerstechen. Ob die Jonglierenden am Bild
(ca.1994-1781 v. Chr.) eher sportlichen, oder doch religiésen Charakter hatten, ist
nicht geklart. Gefunden wurde es in einer antiken Grabstatte in Agypten.

Fotos: Shizhao; S. 5 Titelbild: Villa del Casale, Holger Uwe Schmitt
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In Bewegung bleiben

Regelmdifsige Bewegung und ausgewogene Erndhrung beugen
Krankbeiten vor. Auch noch dltere und alte Menschen profitieren,
wenn sie Bewegung in ihren Alltag einbauen und darauf
achten, sich gesund und ausgewogen zu erndhbren.

Von Sabine Fisch

— n

Schwimmen als heute beliebte, weit verbreitete und sehr gesunde Freizeitsportart
ist ein relativ junges Phdanomen. Erst im 19. Jahrhundert wurde Schwimmen zundchst beim
Militéar systematisch gelehrt, davor konnte in Europa kaum jemand schwimmen, selbst
Kistenbewohner_innen nicht. Das Schwimmlehrbuch ,Der philantropische [!] Schwimm-
meister” von 1841 des Beamten, Schwimmpioniers und Inhabers einer Schwimmschule,
Carl Csillagh, ist Beleg fur den zivilen Zugang zum Thema. Csillagh wollte
damit Interessierten Kunstgriffe des Schwimmens vermitteln.

Quelle: Der philantropische [!] Schwimmmeister oder: griindlicher theoretisch-praktischer Unterricht in der edlen Schwimmkunst. Wienbibliothek, Druckschriftensammlung, A-323256; Foto: Wienbibliothek im Rathaus

egelmiflige  Bewegung, wie
spazieren gehen, Rad fahren
oder schwimmen hilft dabei, ge-
sund und beweglich zu bleiben.
Was erst einmal banal klingt, ist
durch eine grofde Anzahl Studien
wissenschaftlich abgesichert. Wer
sich regelmiflig bewegt, schiitzt sich damit
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie Herz-
infarkt und Schlaganfall, hilt seinen Blut-
druck konstant oder kann ihn, wenn zu
hoch, senken. Muskeln und Gelenke, Kno-
chen und Binder bleiben geschmeidig und
schiitzen vor allem iltere Menschen vor
Stiirzen. ,Und wir wissen heute auch, dass
regelmiflige Bewegung bei Krebserkran-
kungen die Therapie massiv unterstitzt®,
weifd Stefan Nehrer von der Universitit fiir
Weiterbildung Krems.

Trotz der Vorteile sieht die Praxis der
Bewegung allerdings ganz anders aus -
und dies gilt insbesondere fiir Personen
zwischen 40 und 55. Denn die Oster-
reicher_innen dieser Altersgruppe sind
salopp formuliert Bewegungsmuffel. Eine
Eurobarometer-Umfrage' aus dem Jahr
2022 belegt das eindrucksvoll: ,Deutlich
mehr als 70 Prozent der Osterreicher_in-
nen liber 55 Jahre in dieser Umfrage gaben
an, sich selten oder nie zu bewegen“, er-
lautert Nehrer die Ergebnisse der Umfrage.
Insgesamt, so die Ergebnisse des Global
Observatory for Physical Activity, erfiillen
lediglich 48 Prozent der Minner und
45 Prozent der Frauen iiber alle Alters-
klassen hinweg die ausdauerbezogenen
Mindestempfehlungen fiir korperliche
Aktivitit. »
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Privatdozent Mag. Dr.
Oliver Neubauer ist Dozent
flr Sporterndhrung und
physiologische Auswirkun-
gen an der Universitat
Wien und der Universitét
flr Weiterbildung Krems,
wo er am Zentrum fir Ge-
sundheitswissenschaften
und Medizin tatig ist.
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,Rund ein Drittel
aller Todesfélle unter
70 Jahren entfallt
auf Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Wir konnen dieses
Risiko mal3geblich
positiv beeinflussen,
wenn wir uns regel-
méalig bewegen.”

Oliver Neubauer

Das hat erhebliche Auswirkungen auf
die Gesundheit ilterer Menschen. Denn,
wer sich nicht oder nur ganz wenig bewegt,
riskiert Muskelschwund, schmerzende
Gelenke bis hin zur Arthrose (Gelenks-
abnutzung), Knochenschwund (Osteopo-
rose), aber auch Bluthochdruck, Fettstoff-

Wissenswertes

wechselstorungen und damit eine massive
Erhohung des Risikos fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Damit einher gehen Behinderungen
und letztlich Pflegebediirftigkeit.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
hat fiir den Zeitraum 2018 bis 2030 deshalb
den ,Global Action Plan for Physical Acti-
vity“ ausgerufen, der zu mehr tiglicher
Bewegung und damit zu einer besseren
Gesundheit aller Menschen beitragen soll.
150 Minuten Sport in der Woche gelten laut
diesem Plan als optimal zur Privention von
Gesundheitsschiden. Wer sich also rund
2,5 Stunden pro Woche moderat bewegt,
etwa an fiinf Tagen pro Woche eine halbe
Stunde spazieren geht, Rad fihrt oder
schwimmt, sorgt schon sehr gut fiir seine
Gesundheit.

Risiko fir Herzinfarkt sinkt

Und das gilt keineswegs nur fiir dltere Men-
schen ohne gesundheitliche Probleme.
,Denn auch wenn bereits Erkrankungen
wie etwa ein Herzinfarkt, Typ-2-Diabetes
oder eine Fettstoffwechselstorung vorliegen,
kann regelmifiige Bewegung massiv zu
einer Verbesserung der korperlichen Ver-
fassung beitragen“, weifd Andrea Podolsky,
Leiterin des Instituts fiir Priventiv- und

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt als Vorsorge:

150 Minuten Sport pro Woche

Wer sich also rund 2,5 Stunden pro Woche moderat
bewegt, etwa an funf Tagen pro Woche eine halbe Stunde
spazieren geht, Rad fahrt oder schwimmt, sorgt schon
sehr gut fur seine Gesundheit.

Quelle: ,Global Action Plan for Physical Activity” (WHO)

upgrade 2/2023

Fotos: Nehrer/Neubauer © Andrea Reischer; Podolsky © Niederisterreichische Landesgesundheitsagentur

Angewandte Sportmedizin (IPAS) am Uni-
versititsklinikum Krems. Am IPAS erklirt
sie mit ihrem Team Patient_innen, wie und
warum es beispielsweise zu einem Herz-
infarkt kommen kann - und was jeder und
jede tun kann, um ein weiteres solches Er-
eignis zu verhindern.

Ganze sechs Wochen verbringen Reha-
Patient_innen am Institut, um zu lernen,
wie Bewegung in den Alltag integriert und
ausgewogene Ernihrung gestaltet werden
konnen. ,Gerade Bewegung ist ein Angst-
gegner fiir viele Menschen, gerade dann,
wenn sie bereits ein Herz-Kreislauf-Ereignis
hinter sich haben®, erklirt Podolsky. ,Bei
uns lernen sie, dass es dafir keinen Grund
gibt, sondern, dass regelmiflige Bewegung
nur positive Auswirkungen sowohl auf ihr
Krankheitsgeschehen als auch fir die
Priavention weiterer Ereignisse aufweist.”

Arthrose erhoht Sterblichkeitsrisiko

Vordergriindig weniger einschneidende Ge-
sundheitsprobleme als Herzinfarkt oder
Schlaganfall haben ebenfalls massive Aus-
wirkungen auf das Krankheitsrisiko und die
Sterblichkeit Betroffener. Dies zeigt sich
etwa am Beispiel Arthrose. Laut der Osteo-
arthritis Society International (OARSI) sind
weltweit zwischen 240 und 320 Millionen
Menschen tber 40 von dieser Gelenkser-
krankung betroffen, doppelt so viele Frauen
wie Minner.

JArthrose schrinkt das Leben massiv
ein“, berichtet Oliver Neubauer, Experte
fir Sporternihrung. ,Die Betroffenen sind

massiv in ihrer Bewegung eingeschrinkt,
was langfristig das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und Blut-
hochdruck mit allen damit einhergehen-
den Folgeschiden erhoht. In einer Studie
untersucht Neubauer, der u.a. an der Uni-
versitiat fir Weiterbildung Krems forscht,
mit Kolleg_innen derzeit die Auswirkun-
gen von ausgewogener Ernihrung und
regelmifdiger Bewegung bei Arthrose-
Patient_innen. Dabei stehen zwei Frage-
stellungen im Mittelpunkt: Wie wirkt sich
ein Erndhrungsprogramm in Kombination
mit einem evidenzbasierten Trainingspro-
gramm auf die Lebensqualitit von Patient_
innen mit leichter bis mittelschwerer
Knie-Osteoarthrose aus; sowie zweitens,
wie wirken sich diese Mafinahmen auf
Symptome, Entziindungsstatus und Ge-
lenksfunktionen aus?

,Rund ein Drittel aller Todesfille unter
70 Jahren entfillt auf Herz-Kreislauf-Er-
krankungen®, sagt Neubauer. ,Wir konnen
aber dieses Risiko mafdgeblich positiv
beeinflussen, wenn wir uns regelmiflig
bewegen.“ Und nicht nur das: ,Fir viele
Menschen relativiert es den zeitlichen
Aufwand fiir Gesundheitstraining, wenn sie
wissen, dass dies eine sehr wirksame
JInvestition fiir mehr gesiindere Lebens-
jahre und eine hohere Lebenserwartung
ist.“m

! Spezial Eurobarometer 525
. Sport und korperliche Betatigung”

Assoc.-Prof. Prim. Dr.
Andrea Podolsky ist Fach-
arztin fur Innere Medizin.
Sie leitet das Klinische
Institut flr Préaventiv-

und Angewandte Sport-
medizin am Universitats-
klinikumKrems.

Univ.-Prof. Dr. Stefan
Nehrer ist Facharzt

far Orthopéadie und
Orthopadische Chirurgie
und derzeit Prasident
der Osterreichischen
Gesellschaft fir
Sportmedizin und
Pravention.
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Turnen in der Gruppe entwickelte sich in der ersten Héalfte des 19. Jahrhunderts als

gesellschaftliches Phanomen blrgerlicher Emanzipation. Bekannt geworden ist u. a. der deutsche
Turnerbund, gegrindet unter Anwesenheit Friedrich Ludwig Jahns zu Beginn der Deutschen
Revolution von 1848/49. Turnen als Sammelbezeichnung fir samtliche Arten
korperlicher Ertichtigung und urspringlich in Konkurrenz zum Sport wurde bis in die 1940er
Jahre zum Massenphanomen, vielfach missbraucht durch totalitéare ldeologien. Frauen
boten Turnvereine Raum, sportliche Bewegung Uberhaupt austiben zu kénnen.

Foto: Museiverkets Bildsamlingar, The Picture Collections
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Kindern fehlt
zunehmend die
Bewegung

Springen, laufen, hiipfen, klettern — Kinder haben in

der Regel einen ausgeprdigten Bewegungsdrang. Wenn dieser
durch Ubergewicht bis bin zur Adipositas eingeschréinkt
wird, bhat das fast immer langfristig negative Folgen.

Von Sabine Fisch

s ist eine gefihrliche Trias, die bei
Kindern mit Ubergewicht oder Adi-
positas zu beobachten ist und den
Bewegungsmangel weiter fordert.
,Es kommt aufgrund des hohen
Gewichts gehiuft zu ausgeprigten
und schmerzhaften Plattfiifden,
erklart Catharina Chiari, Fachirztin fir
Orthopidie und Orthopidische Chirurgie
mit Schwerpunkt Kinderorthopidie. ,Als
Folge der Belastung, der Knochen und
Gelenke ausgesetzt sind, konnen Beinach-
senfehlstellungen dazukommen.“ Nicht
zuletzt schrinken dicke Oberschenkel die
Beweglichkeit des Kindes ein. ,Wer unter
solchen Beschwerden leidet, hat verstind-
licherweise wenig Lust, sich ausgiebig zu
bewegen”, so Chiari weiter.

Innerhalb der EU sind laut Childhood
Obesity Surveillance Initiative 2020 25,2
Prozent der Miadchen und 32,3 Prozent der
Knaben im Alter zwischen sieben und neun
Jahren tibergewichtig. Zwischen 1975 und
2016 erhohte sich laut einer wissenschaft-
lichen Studie der Anteil an Kindern und
Jugendlichen zwischen finf und 19 Jahren
mit Ubergewicht und Adipositas um ein
Drittel bei den Knaben und verdoppelte
sich bei den Midchen. Ubergewicht und
Bewegungsmangel gehen dabei meist Hand
in Hand und konnen bereits im Kindesalter
erhebliche korperliche und kognitive Kon-
sequenzen haben. ,Der Aufbau und die
Kraft von Muskeln, Gelenken, aber auch
der Knochen verringert sich, wenn Kinder
sich zu wenig bewegen“, berichtet die >>
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