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SERIE:

Rasende Herzen, zitternde Hédnde

SPORTVERLETZUNGEN Il

Bewegungsmuffel, die um jede Trep- §
pe einen Bogen machen, Halbherzige, '
die eigentlich gern regelmassig Sport
treiben mochten, aber nie so recht die
Kurve kriegen, und extreme Typen, die
Entzugserscheinungen bekommen, wenn
das gewohnte Jogging mal ausféllt — es
gibt sie Gberall und in allen Altersgruppen.
Zwischen dem phlegmatischen «no sports»
und dem ehrgeizigen «I’'m the best» gilt fiir
den verniinftigen Freizeitsportler immer die
Regel: Ubertreibungen nach der einen oder ande-
ren Seite bringen nichts, das richtige Mass zahlt. |
Aber fiir das richtige Mass gibt es keine allgemein-

gultigen Normen. :

«Die einzig wissenschaftlich erwiesene Methode, sich
funktionell junger zu halten als auf dem Geburtsschein
steht, ist sportliche Betitigung», sagen Sportmediziner. |
Ganz unbestritten fordern Bewegung und Sport nicht nur das Wohl-
befinden des Korpers, sondern auch der Seele. Ausdauerleistungen
stirken das vegetative Nervensystem, verbessern die Fliesseigen-
schaften des Blutes und erleichtern dem Herzmuskel die Sauerstoff-
aufnahme. Korperlich aktive Personen sind nicht nur leistungs-
fahiger, sondern haben ein um 50 Prozent geringeres Risiko, an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu leiden als Couch- und Stubenhocker.

Gute Laune, Schwung und Selbstvertrauen

Sportliche Aktivitaten sind eine wirksame,
natlrliche Medizin zur Eigenbehandlung
gegen Stress, Sorgen und schlechte Laune.
Psychologen der University of California
fanden heraus, dass Sport ein noch besse-
rer Stimmungsaufheller ist als andere
Ablenkungsmanoéver wie Basteln, Malen,
Schreiben, Lesen, Fernsehen oder Einkau-
fen. Aktive Bewegung eignet sich zur
Selbstmedikation gegen Miesepetrigkeit,
depressive Verstimmungen und sogar Ang-
ste. Denn bei angemessener Bewegung
wird nicht nur Energie getankt, sondern
auch die Entspannung geférdert.

Und in der Natur bringt Sport noch mehr
Genuss und Freude als die gleiche Sportart
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in der Halle. Bei einer Untersuchung wur-
den Indoor- und Outdoor-Laufer vergli-
chen: Die Feld-Wald-Wiesenlaufer fihlten
sich subjektiv gestarkter, zufriedener und
erfrischter als die Laufbandbenutzer. Der
Effekt konnte auch biochemisch nachge-
wiesen werden: Bei den Hallenlaufern
lagen die Werte des Stresshormons Corti-
sol héher und die der kérpereigenen Stim-
mungsmacher Adrenalin und Noradrenalin
niedriger als bei der Vergleichsgruppe,
wahrend Herzschlag und Pulsfrequenz
etwa gleiche Werte aufwiesen. Das Fazit
der Wissenschaftler: Wenn es auch dem
(Herz-)Muskel egal ist, wo Sie trainieren —
Ihr Herz lacht, wenn Sie’s im Freien tun.




WANDERN

@ Training fiir Herz, Kreislauf
und Lungen. Lingerfristig zeigt
sich ein glinstiger Effekt auf
Cholesterin- und Blutzucker-
spiegel. Kriftigt Fuss-, Bein-
und Gesassmuskulatur. Natur-
erlebnis allein oder in der
Gruppe. Keine Altersgrenze.
Geringes Verletzungsrisiko.

© Beim Abstieg werden die
Kniegelenke strapaziert. Die
Oberkorpermuskulatur bleibt
weitgehend ausser acht.

@ Bergabwiirts entlasten
Teleskopstocke.

WALKING

@ Gehen mit beschleunigtem
Tempo, wobei der Fuss sorgfil-
tig abgerollt und die Arme bei
jedem Schritt kraftig mitbewegt
werden. Anfinger sollen mit ca.
110 Schritten pro Minute be-
ginnen und spater auf 130 bis
140 steigern. So erhoht sich die
Pulsfrequenz in den optimalen

Bereich von 100 bis 140 Schla-
gen pro Minute. Dauer: eine
halbe Stunde drei- bis viermal
pro Woche. Sehr geringes Ver-
letzungsrisiko. Spass durch
Training mit Gleichgesinnten.
@ Fester elastischer Unter-
grund, wie Waldboden, eignet
sich am besten. Auf Sand- oder
Schotterboden rutscht man
leicht ab.

JOGGING

© Ahnliche Wirkung wie
Wandern und Walking, aber
viel intensiver. Auftanken in
der Natur. Eher Einzelsport, der
individuelles Tempo ermog-
licht.

© Schlige auf Fuss-, Knie- und
Hiiftgelenke und Wirbelsdule.
Fiir Leute mit Ubergewicht und
Gelenkproblemen daher nicht
SO geeignet.

@ Als Ausgleich zur einseitigen
Korperbelastung ist ein Ruik-
kentraining empfehlenswert.

SCHWIMMEN

© Die umfassendste Sportart
fiir alle Altersgruppen bean-
sprucht die meisten Muskel-
gruppen und trainiert Herz und
Kreislauf. Durch den Auftrieb
des Wassers «reduziert» sich das
Korpergewicht, Wirbelsdule
und Gelenke werden entlastet.
Crawl- und Riickenschwimmen
eignen sich fiir ein gezieltes
Ausdauertraining am besten.
Damit fiir das Herz-Kreislauf-
system der gewtiinschte Effekt
erzielt wird, sind, je nach Ge-
schwindigkeit und Schwimm-
stil, drei- bis viermal pro Woche
20 bis 30 Minuten anzusetzen.
Ganzjahressport, geringes Ver-
letzungsrisiko.

© In Hallenbddern Vorsicht vor
Fusspilz. Das gechlorte Wasser
kann zu Haut- und Augenrei-
zungen fuhren.

& Beachten Sie in Flissen und
am Meer Gefahrenhinweise
(Stromungen, Untiefen, etc.).

Falls die «Sportler» dazu noch Normalgewicht haben und nicht rau-
chen, ist ihr Risiko gar um ein Sieben- bis Achtfaches niedriger. Die
naturliche Abnutzung von Muskeln, Sehnen, Bindern, Gelenken und
Knochen wird verzogert, der Gleichgewichtssinn und das Koordi-
nationsvermogen verbessert. Zudem kann Sport ein Mittel sein, auch
geistig fit zu bleiben. Die gesteigerte Muskelaktivitit fuhrt zu einer
deutlich hoheren Durchblutung des Gehirns, Neurotransmitter
stimulieren Nerven- und Gehirnzellen. Die Ausschiittung von En-
dorphinen, schmerz- und stresslindernden Substanzen, verschafft

Gliicksgefiihle, entspannt und macht den Kopf frei von Sorgen.

Spass statt Spitzenleistung

Unter allen Sportarten haben, wie die Sportwissenschaftler sagen,
«rhythmische Belastungsformen mit harmonischen Bewegungen, die
sich tiber lingere Zeit wiederholen», den giinstigsten vorbeugenden
Einfluss auf Herz, Kreislauf und Stoffwechsel. Solche Ausgleichs- und
Ausdauersportarten sind: Ski-Langlauf, Walking, Schwimmen, Rad-
fahren, Trimm-Trab, Rudern, Jogging, Gymnastik, Basket-, Hand-,
Fuss- und Volleyball, Tanzen, Tischtennis, Wandern, Kegeln und

Spazierengehen.
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SERIE:

SPORTVERLETZUNGEN

Dass erst Spitzenleistungen die richtige Fitness bringen, ist ein
Aberglaube. Sport hat mit spielerischer Selbstentfaltung und Zer-
streuung genauso viel zu tun wie mit Leistungsstreben. Doch viele
Feierabend- oder Wochenendsportler machen den Fehler, sich zuviel
zuzumuten. Dann kann es leicht vorkommen, dass die Herzen rasen
und die Hinde zittern. Das Wichtigste also ist: Lassen Sie sich nicht
hetzen und nicht unter Druck setzen - weder vom eigenen Ehrgeiz
noch von der Gruppendynamik. Wer sich tiberfordert, riskiert nicht
nur Muskelkater und Verletzungen, sondern auch Unzufriedenheit
und Stressgefiihle - was zu vermeiden war!

Wo liegt denn das richtige Mass, werden Sie fragen. Da gibt es
nur eine Regel: Sie bestimmen es selbst. Eine Empfehlung des Deut-
schen Sportirztebundes meint, dass organisch gesunde Menschen
sich zwei- bis dreimal pro Woche so belasten sollten, dass sie insge-
samt etwa 1500 bis 2000 Kilokalorien zusitzlich verbrauchen. Das
bedeutet immerhin etwa vier Stunden Joggen, drei Stunden Tennis
oder eineinhalb Stunden Fussball. Diese Vorschlige gelten aber nur
fiir Fortgeschrittene, Sportgrinschnidbel halten sich mit Vorteil an
das Motto lieber hdufiger weniger. Ideal wire eine Kombination aus
Gymnastik oder Stretching fiir die Beweglichkeit, etwas Krafttraining
fiir den Muskelaufbau plus eine Ausdauersportart wie beispielsweise
Schwimmen oder Radfahren. * IZR

Kreislaufschwiche?

~ Welche homopathischen Mittel helfen wann 3

Arsenicum album: Bei

Kreislaufschwache  Schweiss. Frische Luft und Erbrechen bessern

nach grosser Anstrengung, wenn der Patient
so unruhig ist, dass er nicht liegen kann, sich
extrem schwach fuihlt, schnellen, flachen Puls
hat, blass ist und Warme wiinscht.

Camphora: Bei Kreislaufkollaps mit kaltem
Schweiss, Blasse, Ubelkeit bis zum Erbrechen,
schnellem, kaum fuhlbarem Puls, Kurzatmig-
keit.

Carbo vegetabilis: Bei schon von vornherein
geschwachten Menschen. Haut blass bis
blaulich, eiskalt, sehr schwacher Puls, z.T.
erschwerte Atmung wie bei Asthma, starkes
Verlangen des Patienten nach frischer Luft.

Glononium: Kollaps nach zuviel Sonnen-
einwirkung, Gesicht anfangs hochrot, spater
blass; oft pulsierende Nackenkopfschmerzen,
z.T.Sehstérungen. Auch gut geeignet bei Son-
nenstich.

Tabacum: Bei heftigem Schwindelgefihl nach
Anstrengung mit Elendsgefuhl, grosser Ubel-
keit, allgemeinem Kaltegefihl und kaltem

den Zustand.

Veratrum album: Starkes Herzklopfen biszum
Kollaps, fadenféormiger Puls, Schweissperlen
auf Stirn und Gesicht, blass-blauliche kalte
Haut, Muskel- und Wadenkrampfe. Das aus-
gepragte Kaltegefuhl wird durch Warme
gebessert.

Dies sind die am haufigsten angezeigten
homoopathischen Mittel bei Kreislaufschwa-
che oder Kollapszustanden nach sportlicher/
kérperlicher Uberforderung. Sie sollten un-
verdinnt in den Potenzen D 12 oder C 12 dem
Patienten unter die Zunge gegeben werden
(3 Tropfen reichen). Eine Wiederholung nach
15 Minuten ist meist sinnvoll. Auch Weiss-
dorntinktur (ca. 20-30 Tropfen) direkt in den
Mund genommen und dort kraftig einge-
speichelt kann Kreislaufprobleme rasch be-
heben. Nicht zu vergessen sind einfache
Massnahmen, wie den Patienten hinlegen
und die Beine hochlagern, die oft schon Wun-
der wirken. ° StS
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