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Sport ist gesund, Sport beugt Krankheiten vor
und kann ihnen Linderung verschaffen. Doch
welche Art der Bewegung und welches Maf3 an
korperlicher Aktivitat ist erforderlich, damit die
positiven Effekte einsetzen?
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eder Sportler weif3, wie
gut ihm Bewegung tut -
sowohl seiner Psyche als
auch seinem Korper.
Sport bringt nicht nur Spafi,
macht schlank und formt die
Figur. Sport hebt zudem die
Stimmung, minimiert Stress
und steigert das Selbstwertge-
fithl. Ebenso hat jeder, der re-
gelmiBlig korperlich aktiv ist,
bereits die Erfahrung gemacht,
dass Bewegung die Leistungsfi-
higkeit verbessert und die Ge-
sundheit fordert. Muskeln, Fas-
zien, Binder und Sehnen bleiben
geschmeidig, die Gelenke funk-
tionstiichtig und die Knochen
stabil. Obendrein profitieren das
Herz-Kreislauf-System, der
Stoffwechsel und das Gehirn.
Die Forschung gewinnt immer
mehr Erkenntnisse dariiber, wie
Sport auf Kérper und Psyche po-
sitiv wirkt. Sport als Praventi-
onsmafinahme hat sich inzwi-
schen ebenso etabliert wie Sport
als Therapeutikum bei einer
Vielzahl von Erkrankungen.
Alles also triftige Griinde, regel-
maBig korperlich aktiv zu sein.

Deutsche sind Sportmuffel

Auch wenn das Wissen um den
Nutzen von Bewegung in der
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Bevolkerung zunehmend ver-
breitet ist, heiflt das aber noch
lange nicht, dass sich alle ent-
sprechend verhalten. Nach
Daten der Weltgesundheitsor-
ganisation WHO erfiillen ledig-
lich 35 Prozent der Europder
das empfohlene Maf3 an Bewe-
gung. In Deutschland sieht es
mit den korperlichen Aktivita-
ten sogar schlechter aus als im
europdischen Durchschnitt.
Der Deutsche Gesundheitssur-
vey DEGS des Robert Koch-In-
stituts (RKI) hat festgestellt,
dass hierzulande lediglich jeder
vierte Mann und jede sechste
Frau ausreichend korperlich
aktiv sind. Das bestitigt auch
eine Studie der Techniker Kran-
kenkasse aus dem Jahr 2022, die
sich das Bewegungs- und Sport-
verhalten der Deutschen nédher
angeguckt hat. Die Ergebnisse
der Bewegungsstudie zeigen,
dass sich ein Drittel der 1700
Befragten téglich weniger als 30
Minuten bewegt. Und rund
jeder Zweite gab bei der Befra-
gung an, nur selten (25 Prozent)
oder gar keinen Sport (20 Pro-
zent) zu machen. Eine Ursache
fiir die mangelnde Bewegung ist
sicherlich der moderne Lebens-
stil, der durch die vielen techni-

LERNZIELE

Lernen Sie in dieser von der Bundesapothekerkammer
akkreditierten Fortbildung unter anderem,
+ warum koérperliche Aktivitat fir die Gesundheit so

wichtig ist,

+ welchen Erkrankungen koérperliche Aktivitat

vorbeugen kann,

+ bei welchen Erkrankungen korperliche Aktivitat

Linderung verspricht,

+ wie viel Bewegung und Sport zur Férderung und
zum Erhalt der Gesundheit empfehlenswert ist,

+ was beim Training zu beachten ist,

+ welche Sportarten unterschiedlichen Zielgruppen

geraten werden kénnen und

+ wie sich Bewegung in den Alltag integrieren lasst.

36

schen Hilfen immer weniger
korperliche Aktivitat erfordert.
Und auch die Corona-Pande-
mie mit Lockdowns und Ho-
meoffice-Regelungen hat noch
dazu beigetragen, dass die
Deutschen (zu) viel Zeit im Sit-
zen verbringen.

Mehr Aktivitdt gefordert
Doch korperliche Inaktivitit
bleibt nicht ohne Folgen,
mahnen die Experten. Bereits
2009 schitzte die WHO, dass
sie rund 21 bis 25 Prozent der
Morbiditit des Brust- und
Dickdarmkrebses, 27 Prozent
des Diabetes Typ 2 sowie 30
Prozent der Morbiditat ischa-
mischer Herzkrankheiten ver-
ursacht. Und eine Metaana-
lyse basierend auf den
WHO-Daten kommt zu dem
Ergebnis, dass 7,5 Prozent
aller Todesfille in Deutsch-
land auf korperliche Inaktivi-
tit zurickzufithren sind.
Kirzlich aufSerte die WHO in
ihrem globalen Bericht zur
korperlichen Aktivitdt die
Vermutung, dass weltweit fast
500 Millionen Menschen zwi-
schen 2020 und 2030 mangels
Bewegung verschiedenste
nichtiibertragbare Krankhei-
ten entwickeln werden, unter
anderem Krebs, Herzkrank-
heiten, Fettleibigkeit, Depres-
sionen, Diabetes Typ 2 und
Demenz. Wirden sich die
Menschen hingegen mehr be-
wegen, so Schitzungen der
WHO, lielen sich weltweit
jahrlich fiinf Millionen vor-
zeitige Todesfille verhindern.
Korperliche Aktivitit ist also
duflerst wichtig fiir die psychi-
sche und korperliche Gesund-
heit sowie fiir das allgemeine
Wohlbefinden. WHO-Gene-
raldirektor Tedros Adhanom
Ghebreyesus bringt es folgen-
dermafSen auf den Punkt: Kor-
perliche Aktivitdt bringt dem
Leben mehr Jahre und den Jah-
ren mehr Leben.
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Vorbeugen und therapieren
Korperlich aktive Personen
haben niedrigere Cholesterin-
und Blutzuckerwerte, entwi-
ckeln seltener Bluthochdruck
und leiden seltener an Uberge-
wicht als ihre inaktiven Mitmen-
schen. Zudem verbessern sich
durch regelmiaflige und ausrei-
chende Bewegung die Durchblu-
tung, der Sauerstofftransport, die
Atemefhizienz und die kognitiven
Funktionen. Damit einher geht
ein geringeres Risiko fiir schwer-
wiegende und chronische Er-
krankungen. Priventive Effekte
konnten insbesondere fir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.
B. Herzinfarkt, Schlaganfille, Ar-
rhythmien), Stoffwechselerkran-
kungen (z. B. Diabetes Typ 2),
verschiedene Krebserkrankungen
(z. B. Darmkrebs), psychische
Krankheiten (z. B. Depression,
Angstzustinde), Krankheiten des
Bewegungsapparates (z. B. Rii-
ckenleiden, Osteoporose) sowie
fur das Immunsystem (z. B. In-
fektanfilligkeit) und die Gehirn-
leistung (z. B. Demenz) nachge-
wiesen werden.

Aber auch bereits chronisch
Kranke profitieren. Bei vielen Er-
krankungen (z. B. Diabetes Typ
2, COPD, Arthrose, ischamische
Herzerkrankung, Depression,
Riickenschmerzen) stellen sich
vielfiltige positive Wirkungen
ein. Es lassen sich eine Abschwi-
chung der Symptome, eine ge-
steigerte Funktionsfdhigkeit und
Belastbarkeit, ein verbessertes
psychosoziales Wohlbefinden
und eine Anhebung der gesund-
heitsbezogenen Lebensqualitat
erzielen. Fiir einige Krankheiten
(z. B. fur Diabetes Typ 2, Adipo-
sitas, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Darmkrebs) wurden sogar
positive Effekte hinsichtlich der
Gesamtmortalitdtsraten nachge-
wiesen, wie die Nationalen Emp-
fehlungen fiir Bewegung und Be-
wegungsforderung aus dem Jahr
2016 betonen. Letztendlich er-
moglicht korperliche Akti- »



Allergien? Bilastin!

DAS JUNGSTE ANTIHISTAMINIKUM.

Allergiebeschwerden setzen
oft unvermittelt ein und sie
neigen dazu, immer wieder
aufzutreten. Das Spektrum
reicht von Pollenallergien Gber
Hausstaubmilben- und Tier-
haarallergien bis hin zu Haut-
ausschldgen. Besonders viele
erwischt es im Fruhling, wenn
die Heuschnupfensaison star-
tet. In jedem Fall konnen
einem standiges Niesen, eine
laufende oder verstopfte Nase
und rote, tranende Augen
selbst den schonsten Tag ver-
derben. Schuld daran ist eine
Uberreaktion des Kérpers auf
eigentlich harmlose Substan-
zen wie zum Beispiel Bluten-
pollen, Hausstaub oder Tier-
haare. Das Immunsystem
bildet dabei Antikorper, die
beim nachsten Kontakt mit
dem Allergen daflr sorgen,
dass Histamin freigesetzt
wird. Dadurch kommmt es zu

den typischen Allergiesymp-
tomen, die sich besonders
dort zeigen, wo die Allergene
Kontakt mit dem Korper
haben: an den Schleimhduten
der Nase und der Augen.

Allegra Allergietabletten mit
Bilastin konnen helfen! Ein
Allergiemittel, das rasch und
langanhaltend gegen meh-
rere Symptome wirkt, ohne zu
sedieren. Der Wirkstoff Bilas-
tin, das jungste Antihistamini-
kum der zweiten Generation,
stoppt die Reaktion des Kor-
pers auf die UberschieBende
Histamin-Ausschlttung und
bekdmpft so die typischen
Allergiesymptome  schnell!
und dies bis zu 24 Stunden
lang. So steht einem produk-
tiven Arbeitstag oder ent-
spannter Freizeit kein Schnie-
fen oder Jucken mehrim Wege.

L
(04
[}
QY]
—
=

o
o}
xe}
O
el
=}
Q
©

Auch Uber Schlafrigkeit als
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Wer bisher gar keinen Sport getrieben hat oder schon lange aus der Ubung ist, sollte
sich erst einmal arztlich untersuchen lassen, um seine Belastbarkeit kennenzulernen.

> vitdt, die korperliche Funkti-
onsfahigkeit zu bewahren und
damit das Verrichten von Akti-
vititen des tdglichen Lebens
zu ermdglichen (z. B. Treppen-
steigen, An- und Auskleiden).
Gesundheitsbedingte Ein-
schrankungen und frithzeitige
Pflegebediirftigkeit lassen sich
damit verhindern oder zumin-
dest herauszégern und ein
Leben in Selbststindigkeit bis
ins hohe Alter erhalten.

30 Minuten am Tag Doch wie
viel Bewegung und Sport ist zur
Forderung und zum Erhalt der
Gesundheit empfehlenswert? In
vielen Kopfen hat sich der Vor-
satz verankert, tiglich 10 000
Schritte zu absolvieren. Diese
Schrittzahl wird immer wieder
von verschiedenen Experten als
Ziel fiir ausreichende Bewegung
im Alltag genannt. Dement-
sprechend miisste man téglich
circa sieben Kilometer zurtick-
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legen, fir die man zu Fuf
durchschnittlich etwa 1,4 Stun-
den beziehungsweise 84 Minu-
ten benoétigt. Das ist deutlich
mehr als die WHO empfiehlt.
Nach den im Jahr 2020 aktuali-
sierten Bewegungsempfehlun-
gen der WHO sollen alle Er-
wachsene zwischen 18 bis 64
Jahren jede Woche mindestens
150 bis 300 Minuten ausdauero-
rientierte Bewegung mit mittle-
rer (moderater) Intensitdt oder
alternativ 75 bis 150 Minuten
mit hoherer Intensitit betrei-
ben. Dariiber hinaus raten die
Experten fir zusitzliche
Gesundheitseffekte an mindes-
tens zwei Tagen in der Woche
zu kriftigenden Ubungen fiir
alle grofleren Muskelgruppen
(Krafttraining). Die von der
WHO empfohlenen 150 Minu-
ten moderate Aktivitit pro
Woche entsprechen damit rein
rechnerisch 21 Minuten am
Tag. Als praktikabel sehen Ex-

perten, die 150 Minuten auf
fiinf Tage pro Woche aufzutei-
len, also an fiinf Tagen jeweils
30 Minuten zu trainieren. Diese
Zeit kann eventuell noch in
mehrere Phasen von mindes-
tens 10 Minuten untergliedert
werden.

Besondere Zielgruppen Das
gleiche Mafl an Aktivitat gilt
auch fiir Frauen wahrend der
Schwangerschaft oder nach der
Geburt. Zusatzlich sollen sie
sanftes Stretching durchfiihren.
Bei Schwangeren lédsst sich
das Risiko von Prieklampsie,
Schwangerschaftshypertonie,
Gestationsdiabetes und einer
exzessiven Gewichtszunahme
in der Schwangerschaft reduzie-
ren. Nach der Entbindung kann
korperliche Bewegung Wochen-
bettdepressionen vorbeugen.
Fiir Schwangere eignen sich be-
sonders Sportarten, bei denen
die Verletzungsgefahr gering ist,
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also beispielsweise Gymnastik,
Schwimmen, Joggen oder Rad-
fahren. Auf Ballsportarten,
Reiten oder Klettern sollten
Schwangere lieber verzichten.
Ebenso sollen Menschen mit
einer chronischen Erkrankung
oder Behinderung mit dem
gleichen Pensum an Ausdauer-
und Krafttraining aktiv bleiben.
Allerdings sind bei den ver-
schiedenen Erkrankungen die
spezifischen Empfehlungen der
jeweiligen Fachgesellschaften zu
berticksichtigen. Hier kann es
in einigen seltenen Fillen Ein-
schrankungen geben. Beispiels-
weise konkretisieren die Leitli-
nien fiir Sportkardiologie von
der European Society of Cardio-
logy (ESC) welche Sportart und
wie viel Aktivitdt bei den ver-
schiedenen Herzerkrankungen
moglich ist. Ein anderes Beispiel
ist die S3-Leitlinie ,, Komple-
mentdrmedizin in der Behand-
lung von onkologischen Patient-
Innen® Sie rat onkologischen
Patienten explizit, Inaktivitit zu
vermeiden und sobald wie mog-
lich moderat bis anstrengend
korperlich aktiv zu werden. Ziel
ist die Behandlung und Priven-
tion einer Fatigue sowie die Le-
bensqualitat zu erhalten. Ihr Be-
wegungsprogramm  soll
Ausdauer-, Kraft-, Koordina-
tions- und Beweglichkeitstrai-
ning umfassen. Konkrete Sport-
arten werden nicht empfohlen,
wobei Tai Chi, Qigong und Yoga
als Mind-Body-Verfahren Er-
wihnung finden.

Alteren Menschen ab dem 65.
Lebensjahr empfiehlt die WHO,
zusitzlich zu den allgemeinen
Empfehlungen fiir Erwachsene
an mindestens drei Tagen die
Woche zunehmend in ihr Bewe-
gungsprogramm Aktivititen zu
integrieren, die Gleichgewicht
und Koordination trainieren
sowie die Muskelkraft aufbauen,
um Stiirze zu vermeiden. Kraft-
training hat zur Pravention von
Stiirzen die hochste Bedeu- »
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> tung. Aber auch Aktivititen
wie beispielsweise Aerobic,
Gymnastik, Tai Chi, Tennis,
Yoga oder Tanzen spielen eine
Rolle, da sie zum Erhalt des
Gleichgewichts beitragen. Letzt-
endlich ist gesichert, dass akti-
vere Personen weniger Stiirze
als inaktivere erleiden. Eine
Sturzprophylaxe hilft, vor sturz-
bedingten Knochenbriichen zu
bewahren, und ist daher auch
fir Osteoporose-Patienten
wichtig.

Passende Aktivitiaten auch
im Alter Prinzipiell muss kor-
perliche Aktivitit bei allen Er-
wachsenen in allen Altersstufen

Riickenschmerzen
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Ab einem Alter von 50 bis 60
Jahren ist der Erhalt der Funkti-
onstiichtigkeit des Herz-Kreis-
lauf-Systems eine der wichtigs-
ten Voraussetzungen fiir die
Gesundheit im hoheren Alter.
Daher sollte ab dieser Lebens-
dekade, so die Experten, der
Schwerpunkt auf Ausdauertrai-
ning gelegt werden. Dabei eig-
nen sich Laufen, Radfahren,
Schwimmen, Rudern oder Ski-
langlauf gleichermaflen. Das
Krafttraining sollte tiberwie-
gend im mittleren und niedri-
gen Intensitétsbereich ausgeiibt
werden, das heif$t zwischen 65
und 80 Prozent beziehungs-
weise unter 65 Prozent der Ma-

Etwa 80 Prozent der Bevélkerung leidet mindestens
einmal im Leben an RlUckenschmerzen, wobei Frauen
oOfter als Manner betroffen sind. Wahrend bei dem
einem die Schmerzen akut und nur von kurzer Dauer
sind, plagen sich andere unablassig damit herum. Die
Schmerzen sind chronisch geworden und kénnen die
Lebensqualitat der Betroffenen stark einschranken.

Die Ursachen fir RUckenbeschwerden sind komplex.
Ein altersbedingter VerschleiB der Wirbelsaule ist
ebenso daflr verantwortlich wie Fehlhaltungen oder
rickenbelastende Aktivitaten. Oftmals wird der Mangel
an Bewegung flur Rickenschmerzen unterschatzt. Eine
(zu) schwache Muskulatur fuhrt zu muskuléren Dysba-
lancen, die sich mit Verkrampfungen, Verspannungen
sowie einer verklrzten Muskulatur bemerkbar machen
und zu Schaden an den Bandscheiben und peripheren

Nerven flUhren kénnen.

RegelmaBige, moderate Aktivitat ist erforderlich, um
die Muskulatur zu kraftigen, zu dehnen und zu lockern.
Sowohl spezielle Ubungen fir die Rumpfmuskulatur als
auch ein Ganzkoérpertraining (z. B. Schwimmen, Rad-
fahren, Rudern) schaffen die Grundlage fUr einen ge-
sunden, beschwerdefreien Ricken.

eine Kombination aus Aus-
dauer- und Krafttraining um-
fassen. Bei der Wahl der geeig-
neten Sportart gilt es mit
zunehmendem Alter gewisse
Regeln zu beachten.

40

ximalkraftleistung. Regelma-
Bige Koordinationsiibungen (z.
B. Golf, Tennis) erginzen das
Trainingsprogramm.

Ab 60 Jahren wird regelmifliges
Krafttraining immer wichtiger,

da durch Stoffwechselverinde-
rungen Muskelmasse und damit
auch die Muskelkraft nun merk-
lich schwinden. Wihrend dieser
Prozess anfangs (etwa ab dem
50. Lebensjahr) noch langsam
verléuft, beschleunigt er sich ab
dem 60. Lebensjahr deutlich.
Der Alterungsprozess der Mus-
kulatur erfolgt nicht nur quanti-
tativ, zudem ist die Qualitit der
Muskeln betroffen. Vor allem
kommt es zu einem Verlust der
schnellen, weiflen Muskelfa-
sern, die viel Kraft entfalten
konnen und fiir schnelle, kraft-
volle Aktivititen erforderlich
sind. Die Einbufle an weiflen
Muskelfasern ist daher mit
einer Abnahme der Schnellkraft
verbunden, die in vielen Aktivi-
taten des tédglichen Lebens eine
zentrale Rolle spielt (z. B. beim
Treppensteigen, vom Stuhl auf-
stehen). Auflerdem fiihrt die
Abnahme der Muskelmasse zu
einem Verlust an maximaler
Sauerstoffaufnahme, was wiede-
rum mit einem Riickgang der
korperlichen Leistungsfahigkeit
einhergeht. Damit verschiebt
sich die Balance der energiever-
brauchenden Zellen hin zu den
Fettzellen, was die Entwicklung
unterschiedlichster Stoffwech-
selkrankheiten begiinstigt.

Fiir Sport ist es nie zu spat

Das Gute ist aber, dass sich
selbst im hohen Alter noch
Muskelmasse und Knochen-
dichte aufbauen und die Mobili-
tdt steigern lassen. Jede Musku-
latur kann innerhalb von zwolf
Monaten um mehr als 100 Pro-
zent gestirkt werden. Studien
zufolge konnen 65-Jdhrige
durch Krafttraining innerhalb
von vier Monaten auf den Stand
eines untrainierten 30-Jahrigen
gelangen. Es lohnt sich also, in
jedem Alter mit Sport anzufan-
gen oder die sportliche Aktivi-
tdt zu intensivieren, wie Sport-
Das
Wichtigste dabei ist, sich so re-

mediziner betonen.
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gelmafig wie moglich zu bewe-
gen, wobei die Belastungen stets
variiert werden sollten. Ebenso
sind Ausdauer und Koordina-
tion weiterhin zu trainieren.
Dabei sollte der Bewegungsap-
parat nicht unterfordert wer-
den. Fitness-Sportarten wie
Aquajogging oder Erlebnis-
sportarten wie Wandern und
Skilanglauf sind immer noch
moglich.

Im fortgeschrittenen Alter, etwa
ab 70 Jahren, ist auf Sportarten
mit hohen Intensitdten und Ge-
lenkbelastungen zu verzichten.
Nordic Walking oder Spazier-
engehen sind als gelenkscho-
nende Alternative dem Joggen
vorzuziehen. Weiterhin zahlt
Wandern zu den geeigneten
Ausdauersportarten. Auch Rad-
fahren ist immer noch optimal,
allerdings nur wenn keine aku-
ten Kniebeschwerden vorliegen.
Um die Gelenke nicht zu stark
zu belasten, sollten am Fahrrad
keine zu schweren Ginge einge-
stellt werden. Alternativ eignet
sich auch ein E-Bike. Das zu-
satzlich erforderliche Krafttrai-
ning kann immer noch an Geri-
ten stattfinden oder mit Hanteln
erfolgen. Als gute Alternative
empfehlen Sportmediziner
Ubungen mit einem Latexband.
Die elastischen Bander sind
kostengiinstig, konnen in fast
jeder Umgebung zum Einsatz
kommen und fithren auch bei
funktional eingeschrankten Se-
nioren zum Kraftzuwachs.
Wichtig ist immer, so die Ex-
perten, dass die Ubungen mit
einer Intensitdt durchgefithrt
werden, bei der die Sporttrei-
benden spiiren, dass die Musku-
latur arbeitet.

Zwei Trainingswege fithren
dabei zum Ziel. Entweder er-
folgt das Training in einem
hohen Wiederholungsbereich
(12 bis 15 Wiederholungen pro
Satz) bei mittlerer Belastung.
Oder es wird mit hoher Intensi-
tit (hohe Gewichte) mit wenig



Wiederholungen (bis zu sechs)
trainiert. Letztere Trainings-
form fordert besonders die wei-
Ben Muskelfasern, die im Alter
am schnellsten schwinden. Be-
weglichkeit und Koordination
lassen sich beispielsweise in
Gymnastik-, Yoga- und Tanz-
kursen schulen. Am gemeinsa-
men Sporttreiben in Kursen
haben Senioren héufig beson-
ders viel Spaf3, nicht zuletzt auf-
grund der Gemeinschaft, die sie
dort erleben.

Check-up erforderlich Vor
dem Sport-Einstieg ist fiir dltere
Personen ein Gesundheits-
Check-up wichtig. Aber auch
jiingere Personen, die vorher
tiberwiegend inaktiv waren, soll-
ten vor Aufnahme vermehrter
korperlicher Aktivitit mit ihrem
Hausarzt sprechen. Diese Emp-
tfehlung geben Sportmediziner
Einsteigern bereits ab einem
Alter von mehr als 35 Jahren.
Ebenso sollten sich Patienten
mit Vorerkrankungen vor Be-
ginn ihres Bewegungspro-
gramms immer einem Arzt vor-
stellen, der ihre Belastbarkeit
checkt und eine darauf abge-
stimmte individuelle Trainings-
intensitdt empfiehlt. Manchmal
kann auch eine Dosisénderung
der Medikation notwendig wer-
den, die unbedingt vor Trai-
ningsbeginn besprochen werden
muss. Dies ist typischerweise bei
Diabetikern der Fall. Da bei
ihnen durch kérperliche Aktivi-
tat der Blutzucker gesenkt wird,
kann sich das Hypoglyka-
mie-Risiko erhdhen.

Die richtige Dosis Der
Sport-Einstieg sollte — vor allem
im Alter - behutsam erfolgen.
Es gilt, funktionelle Einschrén-
kungen und Vorerkrankungen
zu berticksichtigen. Auch sollte
die Trainingsintensitdt immer
dem personlichen Fitnesslevel
angepasst und nur langsam ge-
steigert werden. Wichtig ist,

dass sich der Sportler gemafd
seiner eigenen Belastungs-
grenze fordert. Ziel ist eine an-
genehme Erschopfung, nicht
vollige Entkraftung. Die pas-
sende Belastungsintensitit ist
gefunden, so ein praktischer
Rat, wenn man beim Sport ins
Schwitzen gerit, der Puls sich
beschleunigt und die Atmung
schneller wird. Dabei sollte aber
immer noch problemlos eine
Unterhaltung méglich sein. Be-
ginnt der Sportler hingegen zu
keuchen, ist der Sauerstoffver-
brauch grofler als die Sauer-
stoffaufnahme. Der Sportler be-
findet sich damit im anaeroben
Bereich und geht an seine sport-
liche Grenze. Das passiert leicht
bei Laufern, die zu schnell lau-
fen. Trainiert der Laufer mit der
Belastung weiter, muss er sein
Training abbrechen. Keuchen
ist daher ein Indikator fiir eine
Uberforderung.

Zugleich sind angemessene Er-
holungsphasen einzubauen.
Zwischen den Trainingseinhei-
ten missen immer trainings-
freie Intervalle liegen, damit der
Korper ausreichend regenerie-
ren und auf die Beanspruchung
addquat reagieren kann (z. B.
mit Muskelaufbau). Empfohlen
wird, nach jedem Training eine
Ruhepause von mindestens 24
Stunden einzulegen. Sportler,
die sehr intensiv trainieren,
oder Untrainierte sollten min-
destens 48 Stunden pausieren.
Damit sich Anfinger nicht
tibernehmen, sollten sie sich
nach intensivem Training am
besten vier bis fiinf Tage lang
Zeit zum Regenerieren lassen.
Fir alle gilt, dass an zwei aufei-
nanderfolgenden Tagen nicht
das Gleiche trainiert werden
sollte.

Erholungszeiten sind sowohl
beim Ausdauer- als auch beim
Krafttraining wichtig. So zeigen
Studien, dass bei zu viel Kraft-
training das Muskelwachstum
stagniert, wihrend eine Un- »
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Muskeln
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Damit Muskeln ihre Arbeit erflllen kbnnen, sind sie aus
roten und weiBen Muskelfasern zusammengesetzt. Die
roten Muskeln enthalten viel Myoglobin, das sie optimal
mit Sauerstoff versorgt. Dadurch kénnen sie ausdau-
ernd arbeiten, entfalten aber nicht so viel Kraft. Da sie
dabei nur langsam kontrahieren, werden sie auch als
langsame Fasern bezeichnet. Dieser Fasertypus ist fur
den Ausdauersport sehr wichtig. Hingegen kénnen die
weiBen Fasern auch ohne Sauerstoff Energie gewinnen.
Sie entfalten schnell hohe Kraft, allerdings nur fur kurze
Zeit, da sie schnell ermUden. Da sie schnell kontrahie-
ren, werden sie auch als schnelle Fasern bezeichnet.
Sie ermoglichen intensive, kraftvolle Bewegungen, wie
sie beim Krafttraining erforderlich sind. Ein untrainier-
ter Mensch besitzt etwa 45 Prozent langsame und 55
Prozent schnelle Fasern. Je nach ausgelbtem Training
kann ein Sportler bis zu 90 Prozent schnelle (z. B.
Sprinter) oder langsame Fasern (z. B. Ausdauersport-

ler) aufweisen.

terbrechung fiir mehrere Tage
den Muskelaufbau wieder an-
> regt. Ebenso nimmt die
Leistung bei Ausdauersportlern
ab, die ohne Ruhephasen trai-
nieren. Geraten Belastung und
Erholung aus dem Gleichge-
wicht, leidet auch die Gesund-
heit. Einschlafschwierigkeiten,
Appetitlosigkeit und depressive
Verstimmungen sind Warnsig-
nale des Korpers, mit denen er
auf mangelnde Regeneration
aufmerksam macht. Auch das
Immunsystem reagiert, wenn
Sportler ihrem Korper zu viel
abverlangen. Nach sehr intensi-
ver oder lang andauernder An-
strengung ist die Abwehr kurz-
fristig geschwicht, was als
Open-Window-Effekt bekannt
ist. Dadurch erhoht sich vorrii-
bergehend die Infektanfilligkeit
vor allem fir grippale Infekte.
Sportler, die stindig erkaltet
sind, sollten also ihre Trainings-
intensitdt iberdenken.

Sport verlangert das Leben
Wer richtig trainiert, kann auch
als alter Mensch von Sport pro-
fitieren. Selbst erst im spateren
Alter aufgenommene Aktivitat
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beziehungsweise verbesserte
Fitness bringen deutliche ge-
sundheitliche Vorteile. Bereits
Bewegungsumfinge, die unter-
halb der WHO-Empfehlungen
liegen, kénnen, so ein Studie-
nergebnis, das Mortalitétsrisiko
um bis zu 22 Prozent senken.
Dabei war die Risikoreduktion
bei Frauen ausgepragter (32
Prozent) als bei Mannern (14
Prozent). Eine andere Untersu-
chung an 50-jahrigen Mannern

die Studienautoren. Und auch
die Ergebnisse einer Untersu-
chung, die den gesundheitli-
chen Nutzen von Personen
priifte, die erst im Alter von 70
Jahren oder noch ilter aktiv
wurden, zeigte, dass diese mit
einem niedrigeren Sterberisiko
rechnen kénnen als inaktiv blei-
bende Gleichaltrige.

Es gilt als international aner-
kannt, dass sich durch regelma-
Bige korperliche Aktivitit das
Gesamtsterblichkeitsrisiko er-
heblich senken lisst, bei aktiven
circa um 30 Prozent versus in-
aktiven Personen. Werden ein-
zelne Krankheiten betrachtet,
haben Studien beispielsweise
fiir die kardiovaskuldre Sterb-
lichkeit eine Senkung um 30
und fiir die Krebssterblichkeit
um 23 Prozent demonstriert.

Rolle von Umfang und In-
tensitdt Der grofite gesund-
heitliche Benefit ist bei bisher
inaktiven Personen zu beobach-
ten. Bereits eine relativ geringe
Steigerung der Bewegung geht
bei ihnen mit einer deutlichen
Verbesserung im Gesundheits-
und Fitnesszustand einher. Be-
wegen sich zuvor inaktive Per-
sonen mit etwa der Hilfte des
empfohlenen Bewegungsum-

noch geringe zusitzliche Ge-
sundheitsgewinne erzielen. Die
genaue Festlegung dieses Mafles
an Bewegung ist bislang aller-
dings noch nicht méglich.

Zudem gibt es Hinweise, dass
korperliche Aktivitit mit hoher
Intensitit mit einem grofleren
Nutzen fiir die Gesundheit ver-
bunden zu sein scheint. Dies
zeigt beispielsweise eine Studie,
die die Einhaltung der aktuellen
WHO-Bewegungsempfehlun-
gen beziiglich 150 Minuten mo-
derater Bewegung versus 75 Mi-
nuten intensiver Aktivitat
verglichen hat. Wihrend sich
bei méflig anstrengender Akti-
vitdt ein 14 Prozent niedrigeres
Mortalitdtsrisiko errechnen
lie3, verdoppelte sich der Effekt
nahezu mit 26 Prozent bei sehr
anstrengender Bewegung.

Nicht Ubertrainieren Man
sollte es aber nicht tibertreiben.
Im Extremfall kann sich Sport
auch negativ auswirken. Uber-
ambitionierte Sportler riskieren
nicht nur Muskelverletzungen
wie Zerrungen und Muskelfaser-
risse oder Uberlastungsschiden
wie Banderrisse und Gelenkpro-
bleme (z. B. Abnutzungserschei-
nungen, Entziindungen, Er-
miidungsbriiche). Bei zu

Damit man langfristig am Ball bleibt,
sollte die Art der Bewegung vor allem

zeigte, dass ein gesteigerter Um-
fang an korperlicher Aktivitat
im mittleren Lebensabschnitt
mit einem bis zu 50 Prozent
niedrigeren Mortalitétsrisiko
einhergeht. Damit ist durch
Sport eine vergleichbare Risiko-
reduktion zu erzielen, wie es
durch das Aufgeben von Rau-
chen ermoglicht wird, betonen

fangs, lasst sich schon ein gerin-
geres frithzeitiges Sterberisiko
feststellen. Mehr Bewegung
bringt noch zusitzliche Ge-
winne, die allerdings mit stei-
gendem Bewegungsumfang
immer geringer ausfallen. Ober-
halb eines bestimmten Umfan-
ges lassen sich dann mit zusétz-
licher Bewegung schlieSlich nur
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SpafBl machen!

ehrgeizigen Laufern ist beispiels-
weise auch das Risiko einer Scha-
digung des Herzmuskels erhoht.
Zudem geht ein zu intensives
Lauftraining leicht mit einem
Laufen im anaeroben Bereich
einher, was zur Erschopfung fith-
ren und damit einen Zusammen-
bruch des vegetativen Nerven-
systems zur Folge haben kann.



Weiteres Problem: Ab einem ge-
wissen Trainingsumfang kon-
nen die gesundheitsfordernden
Effekte wieder abnehmen und
mit einem Risikoanstieg sowohl
bei der Gesamtmortalitdt als
kardiovaskuldren
sowie Krebserkrankungen ein-
hergehen. Dieser Effekt lief3 sich
in Studien bereits bei 140 Minu-
ten Muskelaufbautraining pro
Woche beobachten. Daher sollte
zu intensives Krafttraining bes-

auch bei

ser vermieden und sich an die
gangigen Bewegungsempfeh-
lungen gehalten werden, die zu
zwei Tagen Krafttraining pro
Woche raten, so die Studienau-
toren. Aus den Studienergebnis-
sen lief3 sich aber auch ableiten,
dass sich eine Verringerung des
Mortalitédtsrisikos durch eine
Kombination aus muskelstér-
kenden und ausdauerférdern-

den Aktivititen weiter steigern
lasst. Eine Kombination aus
Ausdauer- und Krafttraining
scheint also optimal zu sein.

Im Alltag auf Bewegung
setzen Es miissen auch nicht
immer gleich die empfohlenen
Bewegungseinheiten sein, um
einen gesundheitsférdernden
Benefit zu erzielen. Bereits mit
kleineren Einheiten leichter bis
moderater Aktivitdt lassen sich
nachweisbar positive Effekte er-
reichen. Studien attestieren fiir
15 Minuten korperliche Titig-
keit jeglicher Art pro Tag eine
Verldngerung der Lebensdauer
im Schnitt um drei Jahre. Auch
die WHO betont, dass jede Art
von korperlicher Aktivitit un-
terhalb ihrer Empfehlungen be-
reits die Gesundheit fordert. Thr
Motto: ,,Jede Bewegung z&hlt®

Vor allem bei sehr inaktiven Er-
wachsenen konnen kleine Be-
wegungseinheiten einen Ein-
stieg in einen aktiven Lebensstil
begiinstigen.

Prinzipiell sollte jeder regelma-
Big Bewegung in den Alltag in-
tegrieren. Dabei spielen Spazier-
ginge ebenso wie Gartenarbeit
oder Haushaltsaktivititen eine
Rolle. Aber auch kleine Dehn-
und Kraftigungsiibungen zwi-
schendurch, fiir die kein Equip-
ment erforderlich ist, stellen
alltagstaugliche Bewegungsopti-
onen dar (z. B. Ausfallsschritte,
Kniebeugen). Gelegenheiten fiir
kleine Bewegungseinheiten gibt
es viele. So konnte man beim
Telefonieren nicht sitzen blei-
ben, sondern herumlaufen.
Empfehlenswert ist auch, sich
mehrmals am Tag sein Getrank
aus der Kiiche zu holen, anstatt

es direkt am Schreibtisch zu
platzieren. Zudem kann man
ofters die Treppe anstelle des
Fahrstuhls nehmen oder haufi-
ger auf das Fahrrad zuriickgrei-
fen anstelle immer gleich ins
Auto zu steigen. Bei Benutzung
Offentlicher Verkehrsmittel ist
eine Idee, eine Station vorher
auszusteigen und den Rest zu
Fuf3 gehen. Der Trick ist, mog-
lichst viele Tétigkeiten mit Be-
wegung zu verbinden. Letztend-
lich sich die
verschiedenen kleinen Aktio-

summieren
nen iiber den Tag hinweg.

Sitzzeiten verringern Weite-
rer positiver Effekt kleiner ge-
stiickelter Alltagsaktivititen ist,
dass sie lingere Phasen des Sit-
zens unterbrechen. Erwachsene
verbringen durchschnittlich
neun bis zehn Stunden sit- »
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> zend. Sitzende Tétigkeiten
werden auch als ein unabhéngi-
ger Risikofaktor fiir frithzeitige
Sterblichkeit und das Auftreten
bestimmter chronischer Er-
krankungen betrachtet. So er-
hoht Studien zufolge bereits
zwei Stunden Sitzen am Stiick
das Darmkrebsrisiko um 30
Prozent. Bei drei bis vier Stun-
den stellen sich Veranderungen
im Stoffwechsel ein, die das Ri-
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und gewichtstragende Aktivita-
ten empfohlen. Unter gewichts-
tragenden Aktivititen werden
Ubungen mit dem eigenen Kor-
pergewicht oder mit Gewichten
verstanden. Dieses Krafttraining
ist mit einer hohen Knochen-
dichte verbunden, die den belas-
teten Skelettabschnitten die no-
tige Festigkeit verleiht. Dabei
sollten besonders jene Muskel-
gruppen beansprucht werden,

gelegentlich zu hiipfen. Von
Aus-
dauersportarten wie Radfahren

»gewichtsneutralen®

und Schwimmen profitiert der
Knochen hingegen kaum.

Bewegungsapparat starken
Die Muskeln reagieren bei Inak-
tivitait mit muskuldren Dys-
balancen, die orthopédische
Probleme wie Nacken- oder Rii-
ckenschmerzen und Gelenkpro-

Korperliche Aktivitat hat dann eine

gesundheitsféordernde Wirkung, wenn sie
regelmaBiger und dauerhafter Bestandteil
von Freizeit und Alltag ist.

siko fiir Ubergewicht, Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen steigern. Die WHO-Emp-
fehlungen raten daher dazu, die
sitzend verbrachte Zeit einzu-
schrinken und durch Aktivita-
ten egal welcher Intensitét zu er-
setzen. Eine genaue Zeitangabe
machen sie dabei zwar nicht,
aber eine praktische Empfeh-
lung von Sportmedizinern ist,
spétestens alle zwei Stunden
vom Stuhl aufzustehen und sich
aktiv zu bewegen. Die Bewe-
gungspausen zwischendurch
regen immer wieder den Stoff-
wechsel an und sollen somit den
negativen Effekten des Dauersit-
zens sogar besser entgegenwir-
ken koénnen als geballte sportli-
che Aktivitdt nach einem langen
Biirotag.

Osteoporose-Prdavention
Zu wenig Bewegung wirkt sich
auflerdem negativ auf unseren
Stiitzapparat aus. Die Knochen
biiflen an Knochenmasse ein,
was eine Osteoporose begiins-
tigt. Fiir den Erhalt gesunder
und stabiler Knochen werden
insbesondere muskelkriftigende
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die an Knochen ansetzen, die
von osteoporotischen Frakturen
héufig betroften sind, und die fiir
Gang und Gleichgewicht eine
wichtige Rolle spielen. Ermdogli-
chen ldsst sich dies mit Bewe-
gungsformen, die mit leichten
Sto8belastungen einhergehen.
Sie stimulieren durch den ausge-
ibten Druck die Aktivitit der
Osteoblasten und damit den
Knochenaufbau. Einem Abbau
der Knochenmasse ldsst sich auf
diese Weise entgegenwirken.

Empfehlenswert sind Sportarten
wie Joggen, Nordic Walking,
Seilspringen oder Tanzen.
Ebenso sind schnelle, stof3artige
Bewegungsablidufe beim Tennis
oder Squash oder Alltagsaktivi-
taten wie zigiges Gehen oder
Treppensteigen ideal. Aufgebaut
werden Knochen vor allem
dann, wenn sie durch neue Be-
wegungsabldufe gefordert wer-
den, mit denen sie zuvor noch
nicht vertraut waren. Daher
raten Sportmediziner dazu,
beim Spazierengehen auch mal
riickwiarts zu laufen, ein paar
Schritte mit sich iberkreuzen-
den Fiflen zu machen oder

bleme verursachen koénnen.
Ebenso leiden die Faszien. Die
Faszien sind lockere, netzartige
Bindegewebsstrukturen, die
Muskeln und Organe umbhiillen
und den ganzen Korper durch-
ziehen. Zudem gehoren die
Binder, also Faserstringe, die
die Knochen verbinden, sowie
alle Sehnen, die die Kraft der
Muskeln auf Knochen und Ge-
lenken iibertragen, dazu. Bei
Bewegungsmangel verlieren die
Faszien an Flissigkeit. Folge ist
ein Verfilzen und Verhirten,
wodurch sie ihre Elastizitét ver-
lieren. Verhirtete Faszien kon-
nen auf Nerven driicken und
Schmerzen verursachen. Zu-
dem iiben sie eine héhere An-
presskraft im Gelenk aus, wo-
durch sich auf Dauer Knorpel
oder Bandscheiben abnutzen.
Bewegung hilt die Faszien elas-
tisch und damit den Korper ge-
schmeidig. Allerdings sind
nicht alle Aktivitaten gleicher-
maflen geeignet. Das Grund-
prinzip zur Mobilisation des
Bindegewebes lautet: Ausrollen,
massieren, dehnen und federn.
Federnde Bewegungen erlauben
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leichtes Hiipfen oder Schwin-
gungen des Oberkorpers (z. B.
durch Gymnastikiibungen mit
Reifen oder Billen). Sportarten
wie Yoga, Pilates oder Qigong
beinhalten Dehniibungen, von
denen Faszien und Muskeln
gleichermaflen profitieren.
Dehnen erhoht ihre Beweglich-
keit und bereitet die Strukturen
auf Belastungen vor. Fir Ge-
schmeidigkeit der Faszien sor-
gen auch Bindegewebsmassagen
(z. B. Rolfing) sowie Ausrollen
mit einer Schaumstoffrolle (Fas-
zienrolle).

Ebenso miissen die Gelenke
durch korperliche Aktivitit
funktionsfahig gehalten wer-
den. Da der Gelenkknorpel
keine Blutgefaf3e enthilt, ist er
auf Néhrstoffe aus der Gelenk-
flissigkeit angewiesen, die mit-
tels Diffusion in den Knorpel
transportiert werden. Ein opti-
maler Stoffaustausch wird durch
Bewegung der Gelenke erzielt.
Bei Entlastung saugt der Knor-
pel wie ein Schwamm neue
Nihrlosung auf. Bei Belastung
wird verbrauchte Fliissigkeit
samt Stoffwechselendprodukten
aus dem Knorpel herausge-
presst und wieder ans Blut ab-
gegeben. Zugleich sorgt die Be-
wegung fiir die Verteilung der
Gelenkfliissigkeit, die wie ein
Schmierstoff das Gelenk ge-
schmeidig halt.

Sport bei Arthrose Inaktivi-
tdt kann ebenso wie zu starke
korperliche Belastung eine Ar-
throse begiinstigen. Der Ge-
lenkknorpel unterliegt wihrend
seiner gesamten Lebensdauer
Aufbau- und Abbauprozessen.
Wihrend Belastung innerhalb
physiologischer Grenzen mit
einem Knorpelaufbau einher-
geht, fithrt Uberlastung zum
Abbau des Knorpels. Daher gilt
es, bei bereits beeintrachtigten
Gelenken (z. B. bei Arthrose) in
Bewegung zu bleiben, ohne die
Gelenke zu stark zu belasten. »
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Lioran’. Das pflanzliche Schlafkonzept




» Sind die Gelenke akut ent-
ziindet oder verletzt, benétigen
sie allerdings unbedingt Ruhe.
Geeignet sind gleichmafliige ge-
lenkschonende Sportarten, die
den Stoffwechsel in den Gelen-
ken anregen und den Knorpel
mit wichtigen Nahrstoffen ver-
sorgen. Ideal sind Schwimmen
(vor allem Rickenschwimmen
und Kraulen), Radfahren oder
Aquagymnastik. Auch Training
auf dem Crosstrainer, Nordic
Walking und Wandern ist mog-
lich. Beim Wandern sollten die
Wege nicht zu steil gewdhlt und
auf Abstiege lieber verzichtet
werden, da Bergabgehen die Ge-
lenke starker als Bergaufsteigen
belastet, insbesondere die Knie.
Aktivitdten, die schnelle Rich-
tungswechsel oder grofie Schnell-
kraftaktivitdten wie Spriinge oder
Sprints erfordern, sind nicht rat-
sam (z. B. Tennis, Squash, Fuf3-
ball, Hockey).

Bewegung stirkt auflerdem die
Muskulatur und stabilisiert
damit das betroffene Gelenk. Ein
erginzendes Krafttraining sollte
nicht zu intensiv sein, um Uber-
lastungen im betroffenen Gelenk
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zu vermeiden. Eine Gewichtsre-
duktion vermag noch zusitzlich
die Knorpelbelastung zu ver-
mindern.

Ubergewicht loswerden
Zur Gewichtsabnahme wird in
erster Linie Ausdauertraining
wie Radfahren, Schwimmen
oder Nordic Walking empfoh-
len, da dabei der Energiever-
brauch grofier ist als beim Kraft-
training. Ausdauertraining
kurbelt die Fettverbrennung an,
allerdings nur, wenn genug Sau-
erstoff da ist. Das ist dann der
Fall, wenn Sportler bei niedriger
Intensitét trainieren und so fur
ein Gleichgewicht zwischen Sau-
erstoffaufnahme und -verbrauch
sorgen (aerobes Training). Ein
weiterer Baustein zum Abneh-
men ist Krafttraining, um mehr
Muskelmasse aufzubauen. Dies
zahlt sich langfristig aus, da
Muskeln selbst im Ruhezustand
einen hoheren Energieverbrauch
als Fettdepots haben und somit
fiir einen hoheren Grundumsatz
sorgen. Spielsportarten sind bei
starkem Ubergewicht meist
nicht geeignet, weil Spurts und

...mehr zum Thema Sportmedizin

Wer tiefer in das Thema ,,Sport und Gesundheit” ein-
steigen mochte, fUr den eignet sich das Buch ,,Kor-
perliche Aktivitat und Gesundheit“, das von Winfried
Banzer (Hrsg.) 2017 im Springer-Verlag herausgegeben
wurde. Es gibt einen guten Uberblick Uber das Thema
Bewegung und Gesundheit. Auf 435 Seiten informie-
ren die Autorinnen und Autoren aus unterschiedlichen
Disziplinen wie Sportmedizin, Sportwissenschaft, Ge-
sundheitswissenschaften und Psychologie umfassend
Uber praventive und therapeutische Ansatze der Be-
wegungs- und Sportmedizin. Dabei werden wissen-
schaftliche Grundlagen erlautert, Studien aufgefihrt
und bewahrte Praxisbeispiele gegeben.

Winfried Banzer (Hrsg.)

Korperliche Aktivitdt und Gesundheit
Praventive und therapeutische Ansatze der

Bewegungs- und Sportmedizin
Mit 60 Abbildungen
Springer-Verlag, 119,99 Euro
ISBN 978-3-662-50334-8
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schnelles Stoppen den Kreislauf
und die Gelenke tibermafiig be-
lasten.

Letztendlich kann der Korper
aber nur an Gewicht verlieren,
wenn er mehr Kalorien ver-
braucht, als er benoétigt. Eine
Umstellung der Essgewohnhei-
ten ist daher entscheidender
Bestandteil von Bewegungs-
programmen, die sich an Uber-
gewichtige richten. Damit es mit
der Gewichtsabnahme klappt,
muss die Erndhrung langfristig
verandert und regelméflig durch
Sport begleitet werden. Wurde
das Wunschgewicht erzielt, kann
Bewegung helfen, das erreichte
Gewicht zu stabilisieren.

Cardio-Training Regelmifii-
ges Ausdauertraining wirkt sich
auch auf das Herz-Kreislauf-Sys-
tem positiv aus. Es ist in der
Lage, die Sterblichkeitsrate von
Herz-Kreislauf-Patienten erheb-
lich zu reduzieren. Ausdauer-
training, das zum Ziel hat, die
kardiopulmonale Leistungsfa-
higkeit, also die Funktion des
Herz-Lungen-Systems, zu ver-
bessern, wird Cardio-Training
genannt. Neben der Herz- und
Atemfrequenz wird auch auf lan-
gere Sicht die Ausdauer gestei-
gert. Als Sportarten empfehlen
Mediziner beispielsweise Nordic
Walking, Laufen, Radfahren,
Schwimmen, Rudern oder Ski-
langlauf. Ebenso ist ein Training
auf dem Laufband, Fahrrad-Er-
gometer oder Stepper ideal. Das
Training zeichnet sich in der
Regel durch eine moderate Be-
lastung aus. Es konnen aber auch
Einheiten mit hoher Intensitit
kombiniert werden (Intervall-
training). Sie sollen sogar beson-
ders effektiv sein. Allerdings
sind Sportarten wie Tennis,
Squash oder Fufiball weniger ge-
eignet. Sie gehen mit abrupten
Wechseln zwischen Spitzenbelas-
tungen und Ruhephasen einher,
die zu unerwiinschten Blutdruck-
spitzen fithren und kaum zu
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einer Erhohung der Leistungsfi-
higkeit beitragen. Moderates
Krafttraining ist hingegen erlaubt
und stellt eine gute Ergdnzung
zum Ausdauertraining dar.

Vom Cardio-Training profitie-
ren Herz, Gefile und Lunge
gleichermaflen. Beispielsweise
lasst das Training das Volumen
des Herzens um das Doppelte
ansteigen, sodass es mehr Blut
durch den Korper pumpen kann
(Erhohung der Schlagfrequenz).
Zugleich muss es weniger hiufig
schlagen (Abnahme der Herzfre-
quenz). Dadurch kann das Herz
effektiver arbeiten und wird
langfristig geschont (Okonomi-
sierung der Herz-Kreislauf-T4-
tigkeit). Zusdtzlich kommt es zu
einer Senkung des Blutdrucks
durch eine Weitung der Blutge-
fifle. Zudem beugt das Training
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Arteriosklerose, Herzinfark-
ten oder Schlaganfall vor, da das
Training das Lipidverhaltnis von
LDL zu HDL positiv beeinflusst.
Auch die Lunge arbeitet effekti-
ver, da sich das Atemminutenvo-
lumen der Lunge erhoéht. Der
Sportler kann tiefer einatmen
und mehr Luft aufnehmen als
ein Untrainierter und damit den
Korper besser mit Sauerstoff
versorgen. Somit werden auch
die Muskeln starker durchblutet
und besser mit Sauerstoff und
Nihrstoffen versorgt. Zugleich
bilden sich neue Mitochondrien,
die effizienter arbeiten und den
Korper besser mit Energie ver-
sorgen. M

Gode Chlond,
Apothekerin

Die Autorin versichert, dass keine
Interessenkonflikte im Sinne von
finanziellen oder personlichen Be-
ziehungen zu Dritten bestehen,
die von den Inhalten dieser Fort-
bildung positiv oder negativ be-
troffen sein konnten.
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In dieser Ausgabe von DIE PTA IN DER APOTHEKE 05/2023
sind zum Thema zehn Fragen zu beantworten. Lesen Sie den
Artikel, kreuzen Sie jeweils den Buchstaben der korrekten Antwort
vom Fragebogen im nebenstehenden Kasten an und schicken
Sie diesen Antwortbogen zusammen mit einem adressierten
und frankierten Riickumschlag an unten stehende Adresse.
Oder Sie klicken sich bei www.diepta.de in die Rubrik Fort-
bildung und beantworten den Fragebogen online.

Wer mindestens acht Fragen richtig beantwortet hat, erhalt
in der Kategorie 7 (Bearbeitung von Lektionen) einen Fortbil-
dungspunkt. Die Fortbildung ist durch
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Mit der Teilnahme an der Fortbildung erklére ich mich
einverstanden, dass meine Antworten und Kontaktdaten
elektronisch erfasst und gespeichert werden. Der Verlag
erhalt die Erlaubnis, die Daten zur Auswertung zu nutzen.
Der Verlag versichert, dass séamtliche Daten ausschlieBlich
im Rahmen der Fortbildung gespeichert und nicht zu
Werbezwecken verwendet werden. Ebenfalls erfolgt
keine Weitergabe an Dritte. Mein Einverstandnis kann ich
jederzeit widerrufen.

lhr Fortbildungspunkt zum Thema

Datum Stempel der Redaktion
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Name

Vorname

Beruf

StraBe

PLZ/Ort

Ich versichere, alle Fragen selbststédndig und ohne die Hilfe Dritter beantwortet zu haben.
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Die von der WHO empfohlenen 150 Minuten moderate Aktivitdat pro Woche entsprechen
rein rechnerisch ...

... 10 Minuten am Tag

... 21 Minuten am Tag

... 30 Minuten am Tag

Die WHO-Bewegungsempfehlungen raten ...

... ausschlieBlich zu ausdauerorientierter Bewegung.

... auch Schwangeren zu 150 Minuten moderate Aktivitat in der Woche.

... dlteren Menschen zusatzlich zur gewohnten Bewegung zu Aktivitdten mit hoher Gelenkbelastung.

Im Alter verliert man vor allem ...
... schnelle rote Fasern.

... schnelle wei3e Fasern.

... langsame wei3e Fasern.

Welche Trainingsform fordert besonders die weiBen Fasern? Ein Training ...
... mit wenig Wiederholungen unter hoher Belastung.

... in einem hohen Wiederholungsbereich mit hoher Belastung.

... Training mit wenig Wiederholungen mit niedriger Belastung.

Womit lassen sich Bewegung und Koordination gut trainieren?
Tennis

Schwimmen

Joggen

Ein Laufer, der zu keuchen beginnt,...

...1auft im aeroben Bereich.

... befindet sich im anaeroben Bereich.

...hat seine richtige Belastungsgrenze gefunden.

Welche Aussage ist falsch?

Ab einem gewissen Trainingsumfang kénnen die gesundheitsférdernden Effekte wieder abnehmen.
Bereits mit kleineren Einheiten leichter bis moderater Aktivitat lassen sich nachweisbar positive Effekte
erreichen.

Es missen mindestens die empfohlenen Bewegungseinheiten sein, um einen gesundheitsférdernden
Benefit zu erzielen.

Welche Teile des Stiitzapparates zahlen nicht zu den Faszien?
Muskeln
Sehnen
Bander

Welche Aussage ist falsch?

Krafttraining hat zur Pravention von Stlrzen keine Bedeutung.

Sportarten wie Yoga, Pilates oder Qigong beinhalten Dehnibungen, von denen Faszien
und Muskeln gleichermaBen profitieren.

Zu den gelenkschonenden Sportarten zédhlen Schwimmen, Radfahren oder Aquagymnastik.

Welche Aussage ist richtig?

Herz-Kreislauf-Patienten wird zu Sportarten wie Tennis oder FuBBball geraten.

Zur Osteoprorose-Pravention sind Sportarten wie Seilspringen oder Tanzen ideal, Schwimmen
und Radfahren bringen nicht viel.

Zur Gewichtsreduktion sollten Ubergewichtige vor allem Spielsportarten betreiben.
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\\ Wie /é[o'mafrwnﬁ([wé/ist Ihre Apotheke?

Geht da nicht noch ein bisschen mehr? Wenn lhnen unser Planet und
unser Klima ebenfalls am Herzen liegen und Sie sich fragen, was Sie in
Ihrer Apotheke verbessern kdnnen, dann nehmen Sie teil an unseren
insgesamt vier E-Learnings zum Thema:

Die nachhaltige Apotheke

Los geht es ab sofort mit Modul 1. Hier erfahren Sie, wie sich unser
Klima seit dem Beginn der Industrialisierung verandert hat, was es
mit dem Treibhauseffekt auf sich hat, welche direkten, indirekten und
sozialen Effekte die Klimakrise hat und wie Sie Nachhaltigkeit fUr sich
selbst und flr die Apotheke definieren kdnnen.

Das E-Learning ist fiir PTA von der Bundesapothekerkammer
akkreditiert, besteht aus insgesamt vier Modulen und wird mit
je einem Fortbildungspunkt belohnt.

PTA IN DER APOTHEKE - P IA'I‘
E-Learning finden Sie auf »

LEARNING




