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SPORT uno GESUNDHEIT

Von Dr. med. Paul Gut, St. Moritz

Der Weg zur Gesundheit ist ein Fubweg.

Dem modernen, allzu zivilisierten, in Bureau und Laboratorium
eingesperrten Kulturmenschen fehlt die gesunderhaltende und
glicklichmachende Kérperarbeit. Auto, Straflenbahn und Lift
nehmen dem Stédter auch die kleinsten Spaziergénge und Stei-
gungen des Alltags weg. Wer dazu in seiner Freizeit nur den
sitzenden « Sport » des passiven Tribinengastes, des gasgeben-
den Automobilisten, des Schachspielers, Skaters und Marken-
sammlers ausibt, geht kérperlich ganz leer aus. Jeder Sport
macht den Aktiven viel glicklicher als den blof3 passiven Zu-
schaver.

Mangel an Kérperarbeit — noch verschlimmert durch die ver-
breitete Ubererndhrung der Friedenszeit und viele andere
unbeachtete Schédlichkeiten und kleine Sinden des Alltags, wie
Mangel an Luft und Licht, UbermaB3 von Alkohol und Tabak
— kann durch geeigneten Sport wieder gutgemacht werden.
Sport staubt uns duBerlich und innerlich ab, er erhdlt unser
kérperliches und geistiges Exterieur und Interieur im besten
Sinne jung: vital und initiativ, elastisch, frisch und schén. Gren-
zenlos oberflachlich und unméglich ist die ausschliefliche Auf-
fassung des Sportes als Muskelarbeit. Denn er bringt kérper-
lichen und geistigen Gesundheitsgewinn, mehr als mancher
bewuf3t ermessen kann und nicht etwa nur im Sinne des psycho-
physischen Parallelismus, sondern direkt. Das pikante Wort eines
bekannten Militérreitlehrers gilt deshalb — sinngemdf ab-
gedndert und angepaft — fur jeden Sport: « Das zweitschonste
Gefihl im Leben ist, ein versammeltes Pferd unter sich zu fuh-
len.» Lerne durch den Sport das Glicksgefihl kérperlicher
Anstrengung und Mudigkeit kennen, und wiederhole dieses
Gefihl oft und immer wieder nach dem liebenswirdigen Rezept
von Wilhelm Busch: « Was man gerne tut, das soll man oft
fun. »

Im weitesten Sinne gehért der ganze (Winter-)Sport mit seinen
an Glicksgefihlen reichen Touren und Rennen zur Hygiene des
Lebens. Er wirkt in gréBtem Umfang der Krankheitsanfélligkeit
und Krankheit entgegen. Geeignete Kérperarbeit ist das beste
Mittel gegen schadliches und haBliches Ubergewicht und gegen
die moderne allgemeine Nervositdt und die auffallend héufigen
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nervosen lokalen Organstérungen: Bauern sind nie nervés, so
wenig wie unsere Vorfahren, welche Jéager und Fischer waren.
Der Sport ist ein guter Apotheker.

Zum Sport missen wir im Interesse unseres Lebens Zeit und
Geld haben. Wo ein Wille ist, da ist auch Zeit. «Keine Zeit,
noch Gelegenheit haben » zum Kérpersport gilt nicht, denn die
Rechnung ist falsch. Wer zur Kérperkultur keine Zeit schafft,
muB spéter Zeit haben fir das Krankenbett, wobei er beruflich
zu einer nicht selbstgewdhlten und vielleicht recht unpassenden
Zeit «aussetzen» oder gar vorzeitig « abgeben» mufl. Zeit
und Geld, welche in jedem Lebensalter am Sport und Sport-
lehrer gespart werden, flieen friher oder spdter, aber sicher,
der Medizin und dem Arzt zu, fir Geschlechtskrankheiten in der
Jugend, fur durch richtigen Stil und zureichendes Training mehr
oder weniger vermeidbare Sportunfdlle im Mittelalter und fir
meist Uberflissige Altersbeschwerden (vorzeitigen Leistungs-
nachlaB aller Organe, besonders von Zirkulationsapparat und
Zentralnervensystem) im «Alter ».

Die bisher Ubliche Praxis, sich zwischen 40 und 50 Jahren in
seinen Sportklubs zu den Passivmitgliedern umschreiben zu
lassen, ist ganz falsch; denn vor 40 eine gute Kondition zu
erwerben, ist leichter, als diese nach 40 zu erhalten, als gegen
das Verfilzen, Versteifen, Verrosten und Verfetten immer wie-
der anzugehen. Tut man es nicht, so gilt in einem andern
Sinne das «nulla dies sine linea»: Jeden Tag einen Strich
abwadirts.

Mit deutscher Grindlichkeit hat Professor Lorentz in einem
dicken sportmedizinischen Band den « Gesundheitswert der
Sportarten » untersucht und jedem Sport gutbegrindete Wer-
tungspunkte ausgeteilt. An der Spitze marschieren mit 49, dem
Maximum an Gesundheitspunkten (sieben Organsysteme, die
dabei je das Maximum von sieben Wertungspunkten profi-
tieren): Skifahren als Hochgebirgstour, Bergsteigen im Hoch-
gebirge, Wasserball und Eishockey. Wir sind mit Lorentz gern
einverstanden und freuen uns, daf3 das Gebirge und der Winter
bei der Gesundheitspunktierung so glédnzend wegkommen.
Der geschickte Reklameslogan: « Winterferien sind doppelte
Ferien » gilt nur dann, wenn man die im Winter besonders
groBe Klimadifferenz zwischen Tiefland und Gebirge — Sonne
auf Schnee Uber Nebel — ausnitzt. Klimawechsel bedeutet
dabei KlimagenuB und Klimaerfolg. Die intensive, kurzwellige,
biologisch wirksame Strahlung (Ultraviolett) ist auf 1600 m im






Vergleich zu 300 m im Sommer doppelt und im Winter viermal
so stark. Dazu reflektiert Neuschnee 90 % und Altschnee etwa
60 % des empfangenen Lichtes, so daf3 derjenige, welcher an
einem winterlichen Aufheiterungstag von 300 auf 1600 m hinauf-
disloziert, plétzlich die achtfache Strahlung empféangt. Also sind
Winterferien in diesem Sinne und bei der genannten Hohen-
differenz achtfache Ferien und nicht nur « doppelte Ferien ».
Es lebe die Hochgebirgssonne! (Die natirliche, nicht die Quarz-
lampe.) Wir kénnen an dieser Stelle unméglich alle guten bio-
logischen und kosmetischen Wirkungen unserer lieben Sonne
aufzdhlen und begrinden. Sie sind ja bekannt.
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Die Luftverdinnung der Gebirge zwingt alle Lebewesen:
Planze, Tier und Mensch zu einer unbewuften Atemgymnastik
und zu einem wertvollen Herztraining. Dieses Zwangstraining
nennt man Akklimatisation. Eine weitere Anpassung unseres
Kérpers an den relativen Sauerstoffmangel ist die bekannte
Vermehrung der roten Blutkdrperchen (also des Sauerstofftrans-
portvermdgens unseres Blutes) im Gebirge.

Klimatische und seelische Milieuschdden kénnen durch Milieu-
wechsel korrigiert werden. Dafir sorgt und garantiert im Som-
mer und im Winter das Gebirge mit seinem Klima, seiner Land-
schaft, seinem Himmel und seiner Sonne.
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