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nfarktvorbeugung, Vorbeugung von Arteriosklerose,
Steigerung der Gehirndurchblutung, Verbesserung
des Lipidprofils, Fettabbau, Gewichtsreduktion,

B ewe g un g h a It uns Starkung des Immunsystems, Blutzuckerstabilisie-
ﬁ-l- un d g esun d - G h 'I' rung, verbesserte Sauerstoffversorgung, Gelenkschutz,

' Steigerung der Knorpeldichte, Verbesserung der
F reu d eun d d 1S al a |S koordinativen Fihigkeiten, stimmungsaufhellende
AU Sg |e | G h fu r Ssze N d e Wirkung - was wie eine wahre Wunderdroge klingt, ist
be ruﬁ |C h e TO-I-Ig ke I-I-e n. in Wahrheit eine Mainahme, die immer und tiberall fiir
’ : jeden verfiigbar ist — die Rede ist von Sport.
Viele Kundinnen kommen

Regelmifliger, moderater Sport hat zahlreiche positive

|n d |e ApOTh e ke , um Effekte auf Korper und Geist. Es gibt kaum Kontraindi-
SlCh 7U der rICh.I.Igen kationen fiir Sport (s. Kasten auf Seite 26). Es miissen

e auflerdem nicht immer stundenlange Fitnesscenter-
E mna h run g: ZU N d h run g S- Einheiten sein — den Grundstein ihrer Fitness konnen
e rg CI Nzun g sM |‘|"|'e IN Ihre Kundinnen bereits im Alltag legen: téglich ein

flotter Spaziergang, mit dem Fahrrad oder zu Fuf§ in

O d erzu S p O rTve r | eTZU n g en die Arbeit, bei sitzenden Tatigkeiten 6fter aufstehen,
be rOTe N zu |O Suei. Stiegen steigen statt den Lift bentitzen und vieles mehr.
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Sportlernahrung

Der Ernahrungsplan fiir Sportlerinnen unterscheidet
sich in seinen Grundziigen nicht wesentlich von jenen
Erndhrungsrichtlinien, wie sie fiir die Allgemeinbe-
volkerung empfohlen werden. Bei Sportlerinnen schafft
eine ausgewogene, vollwertige Erndhrung die Grundlage
ihrer Leistungsfahigkeit.

Eiweif3, Fett und Kohlenhydrate sind die Hauptbestand-
teile — entscheidend ist das ausgewogene Verhiltnis.
Wihrend Ausdauersportlerinnen rasch verfiigbare
Energie aus Kohlenhydraten brauchen, setzen Kraft-

sportlerinnen auf einen hoheren Eiweiflanteil.

Mikrondhrstoffe

Unter korperlicher Belastung wird Schweif} - also

Magnesium ist ein lebenswichtiger Mineral-
stoff. Magnesiumreiche Lebensmittel sind etwa

Elektrolyte miissen kontinuierlich ersetzt werden. Als Hillsenfriichte, Niisse und Bananen.

Wasser mit geldsten Salzen — abgesondert. Wasser und

Ersatz eignen sich so genannte isotonische Getréinke.

Diese werden im Verdauungstrakt besonders gut

KO M Jr 1® | M d | kO JH onen resorbiert und stehen dem Organismus rasch zur

WCU [ S DO FJF Verfiigung. Breitensportlerinnen sollten ihr Augenmerk
auf die Versorgung mit Magnesium, Natrium und
* chronische Entzindungen und Fokus- Kalium richten.
erkrankungen, speziell in den Tonsilien
und Nasennebenhdhlen
* Herzfehler und Herzrhythmusstérungen,
die sich unter Belastung verschlechtern
* unbehandelter Bluthochdruck

Magnesium
Magnesium ist fiir die Erregungsiibertragung vom Nerv

zum Muskel und fiir die Muskelkontraktion erforderlich.

« ausgepragte, unbehandelte Hyper- Eine niedrige Magnesiumplasmakonzentration senkt die
thyreose Krampfschwelle: Nackenschmerzen, Muskelzuckungen,

* allgemeine Erkrankungen der inneren Organe Muskelkrampfe und Héndezittern kénnen die Folge sein.

* schwere Verletzungen des Bewegungs- Zwischen Kalium und Magnesium gibt es einen
apEaIates Synergieeffekt, jedes Ion férdert die Einlagerung des

Als relative Kontraindikationen gelten afder.

situative Einfllisse wie

« voller Magen Eisen & Co.

» Umgebungstemperaturen von Uber 28°C Eisen ist fiir die Sauerstoffversorgung und die Energie-

* hohe Luftfeuchtigkeit von Uber 85 Prozent produktion in der Muskelzelle unerlasslich. Bei

* Hohenlagen von 2.000 Metern Langstreckenlduferinnen treten Eisenverluste zum

Beispiel durch die Zerstorung roter Blutkorperchen

26  pka 04/2021
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Sportverletzungen entstehen
_ meist durch eine Kombination
; - aus Fehlstellungen, bereits voran-
gegangenen Verletzungen und
einem falschen Trainingspensum.
Bei Schwellungen senken Eisbeutel
oder Kuhlkompressen die Temperatur
< im |&dierten Bereich, und Bluter-
- gusse sind weniger ausgepragt.
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Tipp vom Experten
Prim. Univ.-Prof. Dr. Dr. Josef Niebauer, MBA
Sportmediziner aus Salzburg

RegelmdaBigkeit z&hlt

Wie viel Bewegung sollte es sein, um die Gesundheit zu
férdern? Kinder und Jugendliche sollten am besten eine
Stunde taglich aktiv sein, fur gesunde Erwachsene lautet
die Empfehlung mindestens zweieinhalb Stunden Bewe-
gung bei mittlerer Intensitdt pro Woche. Entscheidend ist
die RegelmdaBigkeit. Das wdchentliche Bewegungspens-
um sollte also auf mindestens drei Tage pro Woche auf-
geteilt und nicht am StUck — etwa bei einer dreistundi-
gen Bergtour am Wochenende — absolviert werden.
RegelmdBige, Uber die Woche verteilte Bewegungsein-
heiten wirken vorbeugend gegen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen; Ubertriebene Bewegung am Stlck kann das
Herzinfarktrisiko hingegen sogar erhdhen.

Den Grundstein inrer Fitness

kbnnen Ihre Kundinnen bereits im
Alltag legen: taglich ein flotter
Spaziergang, mit dem Fahrrad
oder zu FuB in die Arbeit, bei
sitzenden Tatigkeiten ofter auf-
stehen, Stiegen steigen statt den
Liff benUtzen und vieles mehr.

unter der Fufisohle auf. Eisenmangel fithrt zu Andmie,
chronischer Miidigkeit und schlechter Ausdauer-

leistung und erhoht die Infektanfalligkeit.

Ein gut dosierter B-Komplex, mit allen acht B-

Vitaminen regelmiflig eingenommen, beugt Defiziten vor
und unterstiitzt den mitochondrialen Energiestoftwechsel.
In einigen Sportlerkreisen wird gerne auf L-Carnitin
zuriickgegriffen. Dieses Dipeptid sorgt fiir eine

kontinuierliche Versorgung mit Energie und eine

bessere Regeneration der Muskeln.
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Sportverletzungen

Sportverletzungen entstehen meist durch eine
Kombination aus Fehlstellungen, bereits vorangegan-
genen Verletzungen und einem falschen Trainings-

pensum. Am haufigsten treten Kniebeschwerden auf,

danach kommen Blessuren am Fuf3- und Sprunggelenk.

Bei akuten Verletzungen sollte man die bewéhrte
PECH-Regel anwenden.

P = Pause

E =Eis

C = Compression

H = Hochlagern

Die Einnahme von Nichtsteroidalen Antirheumatika,
kurz NSAR, ist nur nach einer Verletzung angezeigt -

je nach Art des Traumas sollte die Einnahme mit einer
physiotherapeutischen Behandlung kombiniert werden.
Unterstiitzend konnen dabei gutsitzende Gelenksbanda-

gen oder das Anlegen eines Tapeverbandes wirken.

Muskelkater

Viele kennen es: Nach anspruchsvollen Radtouren
oder Laufeinheiten sind die belasteten Muskelpartien
druckempfindlich, hart und schmerzhaft. Mikrolésio-
nen setzen entziindungsférdernde Substanzen aus
Muskelzellen frei — und in weiterer Folge tritt Fliissig-
keit langsam in das Gewebe iiber. Es entstehen nach
einigen Stunden leichte Odeme, die einen Dehnungs-
schmerz auslosen. Normalerweise heilt ein Muskelka-
ter nach einer Trainingspause rasch und folgenlos von
allein ab. Zur Unterstiitzung konnen kalte Umschlige
mit Essigsaurer Tonerde oder kithlende Muskelcremes
und Gele mit einem NSAR als Wirkstoff die Beschwer-
den lindern. Unterstiitzend wirken Einreibungen wie
arnika- oder kampferhaltige Fluide und Muskelcremes
mit dtherischen Olen wie Rosmarin- oder Fichten-

nadelol.

Rund 200.000 Sportunfille ereignen sich
pro Jahr in Osterreich. Viele Sportlerinnen
missachten die Warnsignale ihres Korpers.
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