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Wie man auf dem Weg
in die Arbeit fitter wird

Zu FuB, mit dem Rad oder eine Kombination mit den &ffentlichen Verkehrsmitteln?
Die gesundheitlichen Effekte einer aktiven Anreise zur Arbeit sind gréBer als gedacht.

GERHARD SCHWISCHEI

SALZBURG. Es gibt keinen Zweifel
daran: Ein bewegungsarmer Le-
bensstil ist der groRte Risikofaktor
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt und Schlaganfall.
Doch wie viel Bewegung sollte es
unbedingt sein und welche, um et-
was fiir seine Gesundheit zu tun?
Die derzeit giiltigen Empfehlungen
der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) legen die Latte nicht wirk-
lich hoch: 150 Minuten moderate
korperliche Belastung pro Woche
sollten es demnach schon sein, im
Idealfall 30 Minuten téglich. Und
dabei darf man auch ein bisschen
ins Schwitzen kommen. Die WHO
rit auRerdem zwei Mal pro Woche
zu kriftigenden Ubungen.
Josef Niebauer, Vorstand des In-
stituts fiir Sportmedizin am Unikli-
- nikum Salzburg, weiR, wie schwie-
rig es fiir viele Menschen ist, regel-
méRig Sport in ihren Alltag einzu-
bauen. Einfache Losungen sind da-
her gefragt. Niebauer hat sich des-
halb angeschaut, welchen gesund-
heitlichen Nutzen es hat, wenn man
ein Jahr lang den Weg zur Arbeit
nicht mit dem Auto, sondern zu
FuR, mit dem Rad oder kombiniert
mit Offentlichen Verkehrsmitteln
zuriicklegt. Die Ergebnisse der Stu-

die sind mehr als iiberzeugend.

Das Forschungsprojekt GISMO
(Geographical Information Support
for Healthy Mobility) erfolgte in Zu-
sammenarbeit mit der Geoinforma-
tik an der Universitit Salzburg
(Martin Loidl) und der Kardiologie
an der Uniklinik Ziirich (David Nie-
derseer, Christian Schmied). 73
Testpersonen wurden unter den
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
des Uniklinikums Salzburg rekru-
tiert, die bisher mit dem Auto in die
Arbeit gefahren waren. Im Schnitt
waren sie dlter als 40 Jahre und
leicht iibergewichtig. Die Kontroll-
gruppe blieb beim Auto.

Niebauer erkldrt, dass man die
Vorgaben der WHO bereits erfiillen
wiirde, wenn man tiglich jeweils 15
Minuten auf dem Weg zur und von
der Arbeit kdrperlich aktiv ist. Ge-
meint ist damit zum Beispiel, wenn
man mit rund fiinf km/h zu FuR
geht oder mit rund 15 bis 20 km/h
mit dem Rad fahrt. Bei dieser Belas-
tung atmet man verstarkt, ist aber
noch lang nicht atemlos.

Da es iiber die tatsdchlichen ge-
sundheitlichen Auswirkungen mo-
derater Bewegung wenig gute Daten
gibt, wurden die Teilnehmer der
GISMO-Studie auch mit GPS auf ih-
ren Pendelrouten zur Arbeit iiber-
wacht. Die Schwiche vieler Studien

liegt ndmlich auch darin, dass Men-
schen oft nur riickblickend befragt
werden und das naturgemiR mit
Unschirfen verbunden ist.

Was sind nun die wichtigsten Er-
gebnisse der Salzburger Studie? Al-
lein durch ,aktives“ Pendeln zur Ar-
beit fanden sich bei den Testperso-
nen signifikante Verbesserungen
der Blutfettwerte und des Blutzu-
ckerstoffwechsels. Niebauer: ,Mit-
arbeiter des Uniklinikums, die die
lingsten Strecken zu FuR gingen
oder mit dem Rad fuhren, konnten
auch ihre korperliche Leistungsfi-
higkeit am stérksten steigern.“

Ein interessantes Detail dieser
Untersuchung ist auch, dass am
meisten jene Studienteilnehmer
profitiert haben, die teilweise mit
dem Rad oder zu Fuf und mit 6f-
fentlichen Verkehrsmitteln zur Ar-
beit unterwegs waren. Niebauer
fiithrt das darauf zuriick, dass diese
Testpersonen zundchst zum Bus
oder zur Bahn und dann noch ein-
mal von dort zur Arbeit ,aktiv* wa-
ren. Die Mitarbeiter der sogenann-
ten Interventionsgruppe bemerk-
ten im Vergleich zur Kontrollgruppe
eine bessere Lebensqualitit, was
laut Niebauer mit der Verbesserung
der Fitness zu tun hat. In der Inter-
ventionsgruppe gab es auch weni-
ger Krankenstandstage als zuvor.
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Der Sportmediziner, der selbst
jeden Tag und bei jedem Wetter
mit dem Rad in die Arbeit fahrt,
hat auch noch ein paar Tipps,
wie man den Gesundheitseffekt
auf dem Arbeitsweg noch ver-
stdrken kann: Er selbst legt zum
Beispiel, wenn es sich zeitlich
ausgeht, oft noch einen Umweg
iiber einen der Stadtberge in die
Arbeit ein.

Niebauers Motto dabei: ,Jeder
Meter ist ein guter Meter und je-
der Hohenmeter ist ein beson-
ders guter Meter, ein Herz-Kreis-
lauf-Meter.“ Der Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. So emp-
fiehlt Niebauer als weitere Mog-
lichkeit fiir eine Sonderschicht,
eine Station frither in den Bus
aus- oder einzusteigen.

Die Robert-Jungk-Bibliothek ver-
anstaltet zusammen mit ,,Smart
City Salzburg” eine Veranstaltung
zum Thema , Fitnesscenter Ar-
beitsweg”. Vortragende neben
Josef Niebauer sind Bernhard Za-
gel (Uni Salzburg Z GIS) und Josef
Reithofer (Smart City Salzburg).
Zeit und Ort: 24.Juni, 19 Uhr,
Stadtgalerie, Stadtwerk, Inge-
Morath-Platz 31,5020 Salzburg.
Anmeldung: WWW.JUNGK-BIBLIO-
THEK.ORG/ANMELDUNG



