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Aktiv

Was daflr spricht, die freie Zeit sportlich

Endlich Urlaub, endlich faul sein?
Wer denkt, dies ist die beste
Methode, um abzuschalten, sich zu
entspannen, Erholung zu finden,
Energie zu tanken und daher einen
richtig guten Urlaub zu haben, der
irrt. Stattdessen spricht so einiges
daflr, in der freien Zeit sportlich

aktiv zu sein.
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VON MAG. SABINE STEHRER
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<tiv zu verbringen

ragt wer die Osterreicher nach ihren lieb-
sten Urlaubsformen, wie etwa zuletzt die
»Karmasin Motivforschung”, nennt gut
ein Drittel der Befragten den Badeurlaub
an erster Stelle, ein weiteres Drittel favori-
siert Stddtereisen. Doch immerhin jeder Vierte gibt
an, Aktivurlaube wie Wander- oder Skiurlaube zu be-
vorzugen. Und das ist auch gut so. Denn anders als
wohl viele vermuten, stellt Faulenzen im Urlaub
nicht die beste Methode dar, um abzu-
schalten, sich zu entspannen, Erholung
zu finden und wieder neue Energie zu
tanken. So einiges spricht dafiir, statt nur
auf der Liege am Strand zu liegen und
sich die Sonne auf den Bauch scheinen zu
lassen, die freie Zeit fiir sportliche Akti-

vitdten zu niitzen und zum Beispiel auch -
einmal eine Radtour zu unternehmen.  Prim. Univ. Prof.
Was alles den Aktivurlaub zum besseren  DDr. Josef Niebauer, MBA

UroAkut

und erholsameren Urlaub macht, erklirt
Prim. Univ. Prof. DDr. Josef Niebauer, MBA, Vor-
stand des Universitatsinstituts fiir priventive und
rehabilitative Sportmedizin an der Paracelsus Medi-
zinischen Privatuniversitat Salzburg fiir MEDIZIN
populdr.

STRESSPEGEL SINKT SCHNELLER

Ob durch den Beruf allein oder eine Mehrfachbelas-
tung aus Job, Haushaltsarbeit und familidren Pflich-
ten: Fast die Hilfte der Osterreicher, 43 Prozent,

steht laut einer ISMA-Befragung im Auftrag des =
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» Zur didtetischen Behandlung von
akuten und wiederkehrenden
Harnwegsinfekten

» Anti-adhdsive Wirkung von
D-Mannose und Cranberry

» Vitamin C und D3
fiir das Immunsystem
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Diatetisches Lebensmittel zur Behandlung
von akuten und wiederkehrenden Harnwegsinfekten.

Laktosefrei, glutenfrei, hefefrei,
ohne Konservierungsstoffe,
ohne kiinstliche Farbstoffe
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»Fonds Gesundes Osterreich” unter sehr groflem
oder groflem Stress. Die Urlaubsvorbereitungen
von der Planung tiber das Packen bis zur Anreise
in den Ferienort setzen dem mitunter noch eins
drauf. Wer dann, endlich im Urlaub angekommen,
endlich faul sein will, und sich nur noch auf die
Liege sinken ldsst, ist gegentiber dem, der erst ein-
mal beispielsweise einen ausgiebigen Spaziergang
macht, im Nachteil. Bei Stress kursieren Stresshor-
mone im Blut. Niebauer: , Und Stresshormone wer-
den durch Bewegung schnell abgebaut.” So sinkt
der Stresspegel gleich einmal, das Abschalten fillt
leichter, die Entspannung tritt frither ein. Wird der
gesamte Urlaub aktiv verbracht, hilt der Zustand
der Entspannung noch dazu nach dem Urlaub
linger an.

ANFORDERUNGEN MACHEN GLUCKLICH

In der tagtdglichen Freizeit am Abend oder Wo-
chenende betreibt fast jeder dritte Osterreicher, 30
Prozent, regelméafig Sport ~ das zeigen verschiede-
ne Umfragen. Die meisten gehen Radfahren, Lau-
fen, Wandern, Schwimmen, Skifahren, ins Fitness-
studio oder betreiben Yoga. ,Sportliche kénnten
die freie Zeit im Urlaub dazu niitzen, sich neuen
Anforderungen zu stellen”, so Niebauer. Etwa, in-
dem sie einmal linger und weiter laufen als ge-
wohnt. Dies fallt eventuell leichter als zuhause, da
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am Urlaubsort viel Neues zu sehen ist und die neu-
en Eindrlicke das Laufen kurzweiliger machen, als
auf den gewohnten Strecken zuhause. Niebauer:
»Wenn man sich dann sagen kann ‘jetzt bin ich so
weit gelaufen, das gibt mein Korper her, das schaffe
ich’, werden Glickshormone ausgeschiittet.” So
machen die neuen Anforderungen gliicklich, der
Stolz gibt Energie, der Urlaub wird als richtig gut
empfunden.

KORPERGEFUHL IST BESSER

Schmerzen, die auf Muskelverspannungen etwa im
Riicken oder Nacken zuriickgehen, sind weit ver-
breitet und zdhlen laut ,Statistik Austria” hierzu-
lande auch zu den hédufigsten Ursachen fiir Kran-
kenstdnde - vor allem bei Menschen in sitzenden
Berufen. Wer dann auch im Urlaub nur herumsitzt
und sich noch dazu ansonsten weniger als daheim
bewegt, etwa, wie Niebauer sagt, ,bestenfalls von
der Liege bis zum Pool und zur Bar geht”, riskiert,
die Probleme zu verschlimmern: Eine ohnedies ver-
spannte Muskulatur kann sich im nahezu unbe-
wegten Zustand noch einmal mehr verhirten und
stdrker als sonst schmerzen. Werden aber etwa ein
paar Schwimmeinheiten in den Urlaubstagesab-
lauf eingeplant und absolviert, sieht die Sache viel-
fach schon ganz anders aus. Ob Brustschwimmen,

Riickenschwimmen oder Kraulen: Der Wassersport >

Fotos: © ingimage (2), thinkstock / FogStock / Vico Images / Erik Palmer



)i Maflvoll bleiben

L ockende Berggipfel, der Ruderwettbewerb am See oder
das Tennisturnier am Meer: Derlei Urlaubsangebote
kdnnten manchen dazu bringen, sich zu iberschitzen und
im Bestreben, zu gewinnen oder den ersehnten Gipfelsieg zu
erlangen, seine Gesundheit zu riskieren, so Prim. Univ. Prof.
DDr. Josef Niebauer, MBA: ,Wer zuhause nie oder nur wenig
Sport betreibt, sollte sich beim Sport im Urlaub vor allem an
den ersten Tagen nicht verausgaben.” Dies zu beachten, ist
besonders wichtig, wenn sich der Kérper erst noch an verén-
derte klimatische Bedingungen, oder auch eine groBere See-
hohe gewdhnen muss. Untrainierten oder wenig Trainierten
rat Niebauer, auch die restliche Urlaubszeit mafivoll zu blei-
ben. Trainierte kénnen das Sportpensum nach erfolgter Ak-
klimatisierung jedoch langsam steigern.

Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Ibumetin: .,
Regelschmerzen, Sommergrippe? Der Schmerz-Allrounder

Ein Ibumedianer kennt Wirkt rasch und zuverlassig

keinen Schmerz! \\ o - schmerzstillend
B o ; SR VIR, 1 - fiebersenkend

* entzundungshemmend

dungsgebiete:
Anwendungsg g st St

Jeichten bis M ):
Zut Linderung von fechte e on ued RegeischmerTel
(wie 2.B. Kopiscim®

Wirkstoff: Ibuprofen. U ung und magliche unerwunschte Wirkung
infarmieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker AT/IBP/0416/0005
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Aktiver Gel-Polster lindert
Druckschmerzen sofort.
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Blasen-Pflaster
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www.hansaplast.at

Reiselust
statt Urlaubsfrust!

. Die Reiseversicherung
‘7’ N fuir die ganze Familie.

FUR JEDEN

/mstito

AllergoSan

www.omni-biotic.com
Institut Allergosan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
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Aktiv
m
Urlaub

beansprucht die groflen und zugleich
auch die kleinen, tiefer liegenden Mus-
keln, was dazu fiihrt, dass sich Verspan-
nungen meist schnell 16sen. Dies ge-
lingt freilich auch durch Kérperiibun-
gen, etwa im hoteleigenen Fitness-
studio oder im Yogakurs. Und ist das
Korpergefiihl im Urlaub besser, bringt
das mehr Wohlbefinden und Erholung.

PROBIEREN

WIRD LEICHT GEMACHT

~Mehr Bewegung” steht laut einem Sta-
tistik-Portal im Internet auf der Liste der
Neujahrsvorsitze der Osterreicher alle
Jahre wieder ganz oben: Mit 59 Prozent
wiinschte sich zuletzt mehr als die Half-
te, es zu schaffen, iiberhaupt Sport zu
betreiben oder mehr Sport zu betrei-
ben. Werden Sportmediziner gefragt,
wie dies gelingen kann, betonen sie
stets, mehrere Sportarten gehoéren aus-
probiert, um eine zu finden, die gut tut
und Spafl macht. Denn nur das ermog-
licht erfahrungsgemdfy das Dranblei-
ben. Im Urlaub hat man nicht nur mehr
Zeit fiir das Ausprobieren von Sport an
sich oder neuen Sportarten, die — wieder
zuhause — zusdtzlich etwa zum Radeln
oder Laufen ausgelibt werden kénnen.
»Es gibt auch oft mehr Gelegenheiten
als daheim, einige Sportarten zu testen,
sich dabei von einem Trainer betreuen
zu lassen und zu erfahren, ob sie einem
gefallen”, so Josef Niebauer. Wenn ja,
bringt das nicht nur ein Plus an Ur-
laubsspaf, sondern auch schon Vor-
freude auf Kletterkurse, Reitausfliige
oder Tennismatches daheim - und bes-
tenfalls dauerhaft mehr Bewegung. =



Das gehort in die
~ Reiseapotheke
und hilft bei haufigen

Urlaubsproblemen

Medikamente, die stdndig eingenommen werden missen
Sonnenschutzmittel

Pflaster, Verbandsmittel

Wunddesinfektion, Wundsalbe

eventuell Blasenpflaster

Pinzette

Gele oder Lotionen gegen Muskelschmerzen
Insektenschutzmittel

Mittel gegen juckende Insektenstiche

Schmerztabletten

Mittel gegen Schnupfen, Halsschmerzen, Augenreizungen
eventuell Mittel gegen Reisekrankheit

eventuell Mittel gegen Durchfall und Verstopfung
eventuell Mittel gegen Blasenentziindung

eventuell Mittel zum Verschieben der Monatsblutung
Sofern die Reise in ein Malariagebiet geht: Malariamedikamente
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| 10 Beutel/10 sachets

In jedem Fall!
auf Reisen und zuhause

DA RM Ol®und Du fuhlst Dich wohl

HE&CoKG 1

www.darmol.at
In lhrer Apotheke

Wolle Farbviclialt

ie Modelle der beliebten Weber® Q 1200-Serie gibt es seit

diesem Jahr in fiinf zusdtzlichen Trendfarben: In ,Green”,
~Blue”, ,Purple”, ,Orange” und ,Fuchsia” wird der Q garantiert
zum Hauptdarsteller jedes BBQ-Events. Die kompakten Gasgrill-
modelle bringen nicht nur Zuhause - auf kleinen City-Balkonen
oder Terrassen - sondern auch unterwegs Farbe ins Spiel. Denn
der mobile Q 1200 ist dank seiner kompakten Form und des ge-
ringen Gewichts leicht zu transportieren und einfach zu verstau-
en, Damit ist er perfekt fiir den Campingurlaub oder spontane
Ausfliige in den Park. Egal ob Neuling oder Profi: Die vielen
Extras sowie eine umfangreiche Zubehgrausstattung machen den

mobilen Gasgrill zum wahren Multitalent und
idealen Begleiter fiir perfekte Grillmomente. weber.com
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UBERGEWICHT
VERRINGERT SICH

Laut verschiedenen Erhebungen ist
hierzulande jeder zweite Mann, jede
dritte Frau, jeder vierte Bub und jedes
fiinfte Madchen zu dick. Wird der Ur-
laub statt faul korperlich aktiv ver-
bracht, bringt ein Aktivurlaub Uberge-
wichtigen einen besonderen Benefit:
Bei ihnen kénnen erwiesenermafen
auch schon ein bis zwei Wochen, bei-
spielsweise mit mehreren Bergwande-
rungen, dazu fiihren, dass sie abspe-
cken. Vorausgesetzt nattirlich, der er-
hohte Kalorienverbrauch geht nicht
mit einer erhéhten Kalorienzufuhr
durch ein Zuviel an Schweinsbraten,
Stelze und Bier einher. Merken die
Ubergewichtigen dann, was Bewegung
bewirkt und wie angenehm es sich
anfiihlt, sich bewegt zu haben, stehen
laut Niebauer die Chancen gut, das ak-
tivere Leben daheim weiterzufiihren -
auch im Sinn einer weiteren Gewichts-
reduktion.



AKTIVURLAUB

ERSCHEINT LANGER

Was bleibt von einem Urlaubstag auf
der Liege am Meeresstrand in Erin-
nerung? Abgesehen von der Aussicht
und einigen anderen Sinneseindrii-
cken recht wenig. Zeitlich erscheint so
ein Tag riickblickend sowieso nur ,als
Klacks”, wie Niebauer sagt. Verbringt
man jeden der freien Tage auf der Liege
am Strand und lésst sich die Sonne auf
den Bauch scheinen, wird man spiter
meinen, der Urlaub wire viel zu kurz
gewesen. Anders verhilt es sich, wenn
die freie Zeit aktiver verbracht wird.
Niebauer: , Wer sich einmal zum Bei-
spiel auf”s Rad setzt, dem Meer entlang
fahrt und die nachstgelegenen Orte be-
sichtigt, sieht viel mehr, erlebt viel
mehr, und das bewirkt, dass der Tag
und der Urlaub insgesamt als langer er-
scheinen.” Linger erscheinende Urlau-
be werden erfahrungsgemif als erhol-
samer wahrgenommen und bringen da-
her auch den groferen Erholungseffekt.

Fotos: © thinkstock/omgimages

Schenk
deinem Bauch

ein Lacheln!

FLOREA

bei Darmbeschwerden

NEU: Florea®-Beutel besonders bei Verstopfung.
Mit exira viel FOS!

Auch fiir Schwangere und Stillende geeignet.
www.florea.at
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tetesept: Q TREIBSTOFF
tetesept: "2 & BAUSTEINE
Magnesium  fur die Muskeln
' Aminosduren '

Unterstiitzt den Energiestoffwechsel,
die Musk_e1_n uj synthese.

tetesept:

400mg
t Magnesium
proTag ’
+alle essentiellen
Aminosduren

Neue Kraft fir mide Muskeln! .

m 400mg Magnesium* ‘
® 1200mg Aminosauren i :
m Verringert Midigkeit L

FOr Muskelfunktion und EiweiBbildung

“Magnesium tragt 2 einem normalen Energiestoffwechsel, normaler Muskel-
www.tetesept.at

funktion und normaler EiweiBsynthese sowie Verringerung von Midigkeit bei
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