esund durch

Wintersportarten wie Ski-
fahren, Tourengehen,
Langlaufen oder Rodeln
sind nicht nur gesund und
machen Freude, sie bergen
leider auch ein erhoéhtes
Verletzungsrisiko. Die
Gefahr, im Krankenhaus zu
landen, kann durch recht-
zeitige und gezielte Vor-
bereitung aber deutlich
gesenkt werden.

Von Mag. Kornelia Wernitznig

Skifahren istin Osterreich nach wie
vor die beliebteste Wintersportart.
Kein Wunder: Die Piste bei Sonnen-
schein mit atemberaubender Berg-
kulisse im Hintergrund hinunter zu
wedeln, macht kleinen und groflen
Wintersportbegeisterten seit vielen
Jahrzehnten Spal3. Aber nicht nur
Skifahren, auch andere regelmiBige
Bewegungen an der kalten Winterluft
sind gesund. Studien zufolge senken
regelmifBiges Skifahren, Tourenge-

hen oder Langlaufen zu hohe Cho-
lesterinwerte binnen kirzester Zeit.
Der Aufenthalt in der dinneren Luft
des Gebirges kurbelt die Blutneubil-
dung an, womit sich die Sauerstoft-
versorgung im Gewebe und in den
Zellen verbessert. Fur Asthmatiker
hat die Hoéhenluft auch positive Aus-
wirkungen. Sie ist klarer

und sauberer,
weshalb Betroffene
leichter durchatmen'ig, #5

konnen.

Und als Drauf-
gabe sind fast
alle Wintersport-
arten ein wirksames

Anti-Aging-Mittel und helfen so-
gar gegen Altersbeschwerden.Beim
Langlauf etwa verbrennt man nicht
nur viele Kalorien, sondern trainiert
auch seinen Kreislauf und stirkt
die Muskulatur von Kopf bis Ful3.
Dieser Ausdauersport ist das ideale
Mittel, um Herzinfarktrisiken und
Blutdruckwerte zu senken, Stoff-
wechselerkrankungen  vorzubeugen,
sowie Ubergewicht, Riickenschmer-
zen und Muskelschwund aktiv zu re-
duzieren.

Langlaufen erfreut sich einer immer gréBeren Beliebtheit.
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Eislaufen macht viel Freude, zusammen mit Freunden noch viel mehr.

Beim Skifahren und Eislaufen
werden auch Koordination, Gleich-
gewicht und Reflexe trainiert. Au-
Berdem ist jeder Wintersport nicht
zuletzt ein guter Grund, auch an
kalten Tagen ins Freie zu gehen
und sich zu bewegen. Damit wer-
den die Sauerstoffdepots aufgefiillt
und das fiir den Knochenbau und
das Immunsystem wichtige Vita-
min D gespeichert. Jede Bewegung
in der kalten Jahreszeit ist ein wirk-
sames Mittel gegen psychische Be-
lastungen in der Zeit der kurzen
Tage und langen Nichte und stirkt
das Immunsystem.

Rechtzeitig vorbereiten

Viele Wintersportbegeisterte
kommen im Sommer aus der Ubung,
Daher raten Arzte zur kérperlichen
Vorbereitung schon in der schnee-
freien Zeit. ,,Sind intensive Einhei-
ten im Winter geplant, sollte man
bereits mit Ende des Sommers be-
ginnen, an seiner Fitness zu arbei-
ten. Auf jeden Fall macht es Sinn,
in den letzten Herbsttagen eine auf
die geplante Sportart zielgerichtete
Vorbereitung zu starten®, empfiehlt
Dr. Andreas Reichinger, Facharzt
fir Innere Medizin und Teammit-
glied der sportmediziner.at in Linz.

10

Dazu gehéren fir den Experten
die Stirkung der Bein- und Rumpf-
muskulatur, die Verbesserung der
allgemeinen Ausdauer und Flexibi-
litdt sowie das Training des Gleich-
gewichtes bzw. der Koordination.
Auch das Erlernen der richtigen
Technik bzw. deren Verbesserung

._‘:-:

ist fir Dr. Reichinger eine sinnvol-
le Erginzung, die bereits vor dem
Start der Wintersaison optimiert
werden kann. ,,Die besten Ergeb-
nisse bei der Vorbereitung erzielen
Wintersportbegeisterte mit den so-
genannten Grundibungen. Diese
kénnen je nach Alter und je nach
dem Fitnesszustand angepasst wer-
den®, so der Facharzt. Viele Ubun-
gen sind ohne Gewichte, nur mit
dem eigenen Koérperwiderstand
durchfihrbar.

Ubungen auch fiir zuhause

Fitnessgerite ~ kénnen  aber
eine gewisse Erleichterung in der
Durchfihrung des Bewegungsab-
laufes ermdglichen. ,,Bezliglich der
Oberschenkelmuskulatur empfeh-
le ich Kniebeugen, Ausfallschritte
und wenn méglich Kreuzheben, so-
genannte dead lifts. Als Alternative
kénnen diese Ubungen auch auf
entsprechenden Geridtenim Fitness-

center durchgefiihrt werden.*

Um Verletzungen vorzubeugen, sollte man sich gezielt auf den Winter vorbereiten.
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«Line gute Vorbereitung macht Sinn.
Aber auch wer fit ist, der darf im

ben. Das Knie, das
bei vielen Winter-

- % Urlaub einen Ruhetag einlegen. sportarten,  aber

.. w ; Sauna- und Schwimmbadbesuche beim Skifahren
\b kinnen zur Regeneration beitragen, am meisten belas-
‘ Y }g indem sie die Muskeln entspannen tet und deshalb
RN und die Durchblutung fordern.” am hiufigsten von

Dr. Andreas Reichinger Verletzungen be-

Facharzt fir Innere Medizin  troffen ist, wird

durch die umlie-

Die Bauch- und Rickenmus- gende Muskulatur gestitzt. Daher

kulatur stirkt man am besten mit
Planks, dem sogenannten Unter-
armstiitz, Sit-ups und Beinheben.
Erginzend sind auch Riickenstre-
cker und die so genannte Super-
man-Ubung fiir den Riicken positiv.

Die Super-Ubungen

Dabei legt man sich auf den
Bauch und streckt die Arme nach
vorne aus. Die Handflichen sind
nach innen gedreht, der Kopf liegt
auf dem Boden. Den Bauch an-
spannen, Kopf heben und beide
Arme und Beine vom Boden abhe-

kénnen erginzend zur Stirkung der
Gleichgewichts-
und Koordinationsiibungen absol-
viert werden. Hier empfiehlt sich
der Einbeinstand, Kniebeugen am
Wackelbrett oder Wadenheben auf
einem Bein. Der Zeitaufwand fir

Beinmuskulatur

die Vorbereitung hingt von den in-
dividuellen Zielen und dem aktuel-
len Fitnessniveau ab.

Regelmillig trainieren

Dr. Reichinger empfiehlt, drei bis
vier Mal pro Woche zu trainieren,
wobei jede Einheit zwischen 30 und

60 Minuten dauern sollte. Da aber
jede Vorbereitung besser ist als kei-
ne, sind auch weniger oder kiirzere
Einheiten sinnvoll. Beim Skifahren
sind neben der Vorbereitung die
richtige Einstellung der Bindung
und die Auswahl der Sportgerite
passend zum Fahrkénnen wichtige
Sicherheitsfaktoren.

Kopfchen trigt Helm

Neben dem Tragen eines Hel-
mes koénnen die Anpassung der
Geschwindigkeit auf die Sichtver-
hiltnisse und Schneebedingungen,
das Aufwirmen vor Beginn und das
Einlegen von regelmilligen Pausen
sowie das Einhalten der Pistenre-
geln das Verletzungsrisiko deutlich
reduzieren. Schutzausriistung wie
Protektoren sind nicht nur fir Ski-
fahrer, sondern auch beim Eislau-
fen und fir Tourengeher ratsam.
Bei der neuen Winter-Trendsport-
art Rodeln kann vor allem durch
die Regulierung der Geschwindig-

Auch die richtige Ausriistung trdgt zum Wintergenuss bei und kann auch das Risiko von Verletzungen deutlich reduzieren.
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keit das Verletzungsrisiko gesenkt
werden. Auch beim Rodeln ist két-
petliche Fitness ein wichtiger Si-
cherheitsfaktor.

Vorsicht mit Kindern

Wer im Winter mit Kindern im
Schnee unterwegs ist, sollte beson-
ders vorsichtig sein. Es ist wichtig,
dass sie die richtige Ausriistung
tragen. out beaufsichtiet werden

Skifahren im Alter - aber mit Helm.

und sich auf den Wintersport vor-
bereitet haben. Der
Nachwuchs sollte nicht auf zu an-

sportliche

spruchsvollen Strecken unterwegs
und immer gut aufgewdrmt sein.
Dr. Reichinger rit Senioren, vor
der Wintersportsaison eine arztli-

12
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Vor allem bei Kindern sollte man besonders vorsichtig sein

che Untersuchung
zu  absolvieren.
Damit wird sicher-
gestellt, dass keine
Kontraindikatio-
nen gegen geplan-
te  Winteraktivi-

Oberschenkel- —

a 1 knochen
titen  vorliegen, oo
aullerdem kann
die  Leistungsfi- Kniescheibe

. . . (Patella)
higkeit dabei gut

: Vorderer

bestimmt werden. Krousbandriss

Dauer und Inten-
sitit sollten dem
individuellen Fit-
nesslevel und Al-
ter angepasst wer-
den. Aber auch fur
jungere Menschen

Schienbein
(Tibia)

. . Wadenbein
ist eine sportme- (Fibula)
Unter-

suchung durchaus
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dizinische

sinnvoll, um einen

zielgerichteten Trainingsplan zu er-
stellen und mégliche Risikofakto-
ren zu erkennen.

Arztlichen Rat einholen

Zu beachten ist auch immer:
Arztlichen Rat sollten auch Men-
schen mit Vorerkrankungen oder
Vorverletzungen einholen, bevor
sie den Wintersport so richtig ge-
nieBen konnen. Lieber einmal zu
oft einen Rat einholen also einmal
zu wenig, lautet die Devise.

)

Krafteinwirkung

Beim Skisport kénnen enorme Kréfte aufs Knie einwirken.

Denn bei Herzkrankheiten, Ge-
lenksproblemen oder auch bei
anderen  gesundheitlichen Ein-
schrinkungen koénnen bestimmte
sportliche Aktivititen durchaus
gefihrlich werden.Allen, die den
Winter und seine Sportméglichkei-
ten lieben und die eine gute Vorbe-
reitung beriicksichtigt haben, steht
am Ende aber einer genussvoller
und méglichst risikoarmen Zeit im
Schnee oder auf der Piste nichts
mehr im Weg. u

Innenbandriss

— Schmerzhafte
Schwellung



