SPORT IST DIE BESTE MEDIZIN

- UND DAS NEBENWIRKUNGSFREI
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Sport hat in Tirol eine lange Tradition und wird von ei-
nem GroRteil der Bevélkerung regelmafig und inten-
siv betrieben. Entsprechend gut stellt sich unter ande-
rem dadurch die durchschnittliche Lebenserwartung
in unserem Bundesland dar. Frauen erreichen im Mit-
tel ein Lebensalter von 85 Jahren, Manner von (ber
80 Jahren. Damit haben die Bewohner von Tirol (ge-
meinsam mit Vorarlberg) die 6sterreichweit hdchste
Lebenserwartung. Im internationalen Vergleich leben
dagegen zum Beispiel die Einwohner der USA im
Schnitt etwa sechs Jahre kiirzer als der Einwohner
Tirols.

SPORT VERLANGERT DAS LEBEN

SIGNIFIKANT

Der lebensverlangernde Effekt von sportlicher Betati-
gung ist heute klar belegt. Eine grofSe prospektive Be-
obachtungsstudie der Harvard-Universitat aus dem
Jahr 2022 konnte klar zeigen, dass ein regelmaRiges
korperliches Training in einem Beobachtungszeitraum
von 30 Jahren die Sterblichkeit durchschnittlich um
etwa 20% reduzieren kann. Damit bestatigt diese Stu-
die einmal mehr die aktuell giiltigen Leitlinienempfeh-
lungen zur sportlichen Betéatigung.

Diese empfehlen ein moderates Ausdauertraining
(z.B. nordic walking) mit einer Dauer von 2,5 bis 5
Stunden wochentlich. Etwa gleichwertig positiv auf
die Gesundheit wirkt sich ein intensives korperliches
Training (z.B. Joggen, Schwimmen, Fahrradfahren)
Uber 75 Minuten bis 2,5 Stunden pro Woche aus.

SPORT VERBESSERT DEUTLICH DIE LEBENS-

QUALITAT

Dabei ist lange bekannt, dass sportliche Betatigung,
und hier insbesondere auch das Muskeltraining, nicht
nur die Lebenszeit verlangert, sondern durch Krafti-
gung des Halteapparates die Sturzneigung und damit
das mit hoherem Alter zunehmende Verletzungsrisiko
deutlich reduzieren kann. Gleichzeitig verbessert ein
kraftiger Korper klar die Lebensqualitat. Wer moéchte
im Pensionsalter nicht noch in der Lage sein, mit den
Enkelkindern herumtoben zu kénnen oder mit tiber 90
Jahren auch noch fest verschraubte Flaschenver-
schliisse ohne fremde Hilfe aufdrehen zu kénnen?

SPORT HAT (FAST) KEINE
NEBENWIRKUNGEN

Sport als Medizin ist zudem im Vergleich zur
Tabletten-Therapie bei richtiger Anwendung praktisch
nebenwirkungsfrei. Wichtig ist hier, zu Beginn jeweils
auf ein langsames Aufwarmtraining zu achten und
die Trainingsintensitat mit zunehmender Leistungszu-
nahme nur moderat zu steigern.

Nur von Sportarten, die auf eine langfristige Uberlas-
tung des Gesamtorganismus (Herz-Kreislauf-System,
Bewegungsapparat) ausgelegt sind wie z.B. das
Marathon-Laufen in Volldistanz (42,195 km) oder
vergleichbaren Belastungen rate ich ab.

WIE SOLL ICH TRAINIEREN?

Grundsatzlich ist jede Form der sportlichen Betatigung
erlaubt, so lange sie keine korperlichen Beschwerden
verursacht und vor allem Spall macht. Optimal ist
eine Mischung aus kombiniertem Ausdauer- und
Muskeltraining, die wie oben angegeben moglichst
regelmaRig durchgefiihrt werden.

Nach langerer sportlicher Pause, bei Vorliegen von
Vorerkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems oder or-
thopadischen Beschwerden ist es sinnvoll eine ausgie-
bige arztliche Uberpriifung des Gesundheitsstatus vor
Trainingsbeginn durchfihren zu lassen.

Wer sich bei der Trainingsdurchfiihrung und Zusam-
mensetzung der sportlichen Ubungen unsicher ist,
dem sei zumindest fir den Beginn eine individuelle
professionelle Trainingsberatung oder die regelma-
Rige Teilnahme an einer der in Tirol an vielen Standor-
ten exzellent etablierten Herzsportgruppen empfoh-
len.

Viel Freude beim Sporteln wiinscht
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