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SERIE: SPORTVERLETZUNGEN I

II

Bierernst, beinhart, verbissen - so ist Sport passé. «Fun & fit» mit dem entsprechen-
den «Kick», dem Nervenkitzel, heisst die Formel für die Abenteuer und Lustgewinne,
die sich Amerikaner, Schweizer oder Deutsche heute von ihrer liebsten Freizeitbe-
schäftigung versprechen. Von der eisernen Disziplin des Schulsports und der Turnver-
eine der 50er oder 60er Jahre ist der Sport der 90er Lichtjahre entfernt. Den Jungen
ist er Körperkult, Lifestyle und Schönmacher, kurz das Erfolgs-
rezept des modernen Menschen. Den Älteren ist er minde-
stens Mittel und Zweck, um biegsam und beweglich,
ausdauernd und ausgelassen zu sein. Einigkeit herrscht
darin, dass er zu allererst Spiel ist, das das Leben bunter,
aufregender und leichter macht.

Jeder nach seiner Façon!
Zum Glück, denn nicht jede
Sportart ist für jeden geeignet.
Bei der Ausübung einer einzigen
Sportart ist der erzielte Effekt
oft einseitig, so dass häufig nur
bestimmte Muskeln gestärkt
bzw. bestimmte Gelenke, Wir-
bei und Bänder überbelastet
oder abgenutzt werden. Fehlen

optimale Trainingsanleitungen

Die Klassiker
• Wandern
• Joggen
• Gymnastik
• Turnen
• Schwimmen
• Fussball
• Radfahren
• Rudern
• Eislaufen
• Tischtennis
• Rodeln
• Tanzen
• Badminton
• Handball u.a.

oder eventuell notwendige Vor-

Untersuchungen, kann manche
sportliche Betätigung, z.B. Fit-

nesstraining und Bodybuilding,
verkürzte Muskeln, ein musku-
läres Ungleichgewicht und
falsche Bewegungsmuster noch
verschlimmern. Oder man kann
durch zu hohe Anforderungen
an sich selbst mehr Schaden als

Nutzen anrichten. Ganz abgese-

Die Dauer-
brenner
• Tennis, Squash
• Surfen
• Reiten
• Bodybuilding
• Fitnesstraining
• Boccia/Boule
• Skifahren
• Langlaufen
• Basketball
• Volleyball
• Segeln
• Kanu/Kajak
• Golf u.a.

Der letzte
Schrei
• Snowboard-

fahren
• Schneeschuh-

laufen
• Beachvolleyball
• Houserunning
• Free-Climbing
• Mountainbiking
• Riverrafting
• Trampolin-

springen
• Inline-Skating

Die Sanften
aus Fernost
• Tai-Chi
• Aikido
• Judo, Karate
• Wasser-Shiatsu
• Yoga u.a.

Ethno-«Sport»
• Bauchtanz
• Afrodance
• Indianertänze
• Hornussen
• Hosenlupf u.a.
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Gesundheit hin, Spass her, es gibt wie bei allem die
Kehrseite der Medaille: Verletzungen, Schmerzen
und eventuell sogar bleibende Gesundheitsschäden.
Weshalb wir jedoch noch lange kein Loblied auf Iah-
me Enten anstimmen, sondern den Finger genau auf
die Wunden legen wollen, die der Sport verursachen
kann. Im Mittelpunkt der neuen Serie stehen deshalb
sowohl Methoden zur Vermeidung dieser Kehrseiten
als auch die komplementärmedizinische Behandlung
von Sportschäden und -Verletzungen. Denn den
Spass wollen wir niemandem verderben!

Fitness und Leistungssport
sind nicht dasselbe
Richtig dosiert und ausgewählt,
ist Sport Medizin und nicht um-
gekehrt. Wenn der Bewegungs-
drang dagegen dazu führt, dass

Arzt und Medizin oft gebraucht
werden, stimmt die goldene
Regel nicht, dass Sport gesund
ist. Fitsein bedeutet, über mehr
Energie und ein besseres

Lebensgefühl zu verfügen als

der Bewegungsmuffel. Vor
allem vis-à-vis der Dominanz der
sitzenden Tätigkeiten ist es

unerlässlich, nach einem Bewe-
gungsausgleich zu suchen, der
diejenigen Muskeln trainiert, die
während der Arbeit vernach-
lässigt werden. Der Leistungs-

hen von Sportarten, die ein ho-
hes Sturzrisiko mit sich bringen
wie Mountainbiking, Inline-
Skating, Skifahren oder Reiten.

gedanke, das Übersteigen der
eigenen Fähigkeiten, sollte im
Freizeitsport nichts zu suchen
haben. Stattdessen macht es viel
mehr Spass und Sinn, Kreati-
vität, Gruppenerlebnis, Kurz-

weiligkeit und Vielseitigkeit der
Bewegungsabläufe zu den Krite-
rien der Wahl zu erheben.

Jede Anspannung fordert
Entspannung
Fitness meint auch psychische
Ausgeglichenheit. Nicht um-
sonst gilt noch immer: «Mens

sana in corpore sano». Ent-

Spannung ist der notwendige
Gegenpol einer jeden körperli-
chen Anstrengung. Sie schafft
erst die Grundlage für eine pro-
duktive Anspannung. Die vitale
Kraft der Entspannung kommt
von innen, weshalb die Pflege
der Seele das A und O des

Sporttreibens ist. • IS
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