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Wenn Osterreicher nach ihren
Lieblingssportarten gefragt
werden, rangiert das Radeln in
allen Bundeslandern unter den
ersten drei. Und das ist auch
gut so, denn das trendige Treten
macht nicht nur Spaf3, sondern
fit: Wer sich beispielsweise statt
abends aufs Sofa regelmafiig
auf den Fahrradsattel setzt

und in die Pedale tritt, lebt -
erwiesenermaflen - langer

und gesunder.

VON MAG. SABINE STEHRER

evor Sie weiterlesen, tberlegen Sie kurz ¢in
mal, wie viele Stunden am Tag Sie sitzend
verbringen? Am Weg zur Arbeit, arn Arbeits
platz und abends auf dem Sota? Sind oy
mehr als vier? Schon dann ist es itn Sinn th
rer Gesundheit empftehlenswert, einen Aus
gleich in Form von Bewegung zu schalten,
weils Prim. Univ. Prof. DDr. Joselt Nicbauer,
Vorstand des Univer-
sitiitsinstituts fur pra-
ventive und rehabi-
litative Sportmedizin

der Paracelsus Medi- £ i
zinischen Privatuni-

versitit in Salzburg. &
s mehren sich harte | SRR

Fakten, dass langes Sit- Prim. Univ. Prof.
zen iiber vier Stunden DD Josef Niebauer
am ‘Tag und damit ein- D
hergehender Bewegungsmangel nicht nu
das Risiko fir Ul)(‘rgt‘wi(hl, Bluthochdruck,
Diabetes mellitus Typ 2 und Schiden am Be
wegungsapparat wie Arthrose erhoht, son
dern auch die Getfahr fir die hiufigsten
Todesursachen wie Herzintarkt, Krebs und
Schlagantall steigert.” Doch was tun Hers
und lrau Osterreicher, um in Bewegunyg
zu kommen? )
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Laut dem Meinungsforschungsins-
titut Marketagent.com wechselt fast
die Hélfte, 47,4 Prozent, von Schreib-
tischstuhl, Sofa & Co auf den Fahrrad-
sattel. Die sitzende Fortbewegung ist
sogar flichendeckend im Trend, zihlt
sic doch in jedem Bundesland bei Um-
fragen zu den drei erstgenannten Lieb-
lingssportarten. Kann das Sitzen auf
dem Sattel den gesundheitlich nach-
teiligen Bewegungsmangel bedingt
durch langes Sitzen auf anderem Un-
tergrund ausgleichen? ,Sehr gut so-
gar, vorausgesetzt, das Radfahren wird
sportlich betrieben und das Rad wird
gezielt als Trainingsgerdt eingesetzt”,
erkliart Niebauer und ergdnzt, was er
damit meint: ,Radfahren als Aus-
gleichstraining beginnt da, wo man ins
Schnaufen und Schwitzen gerat.” Und
da, wo man es — auch gemdfd den Emp-
fehlungen der Weltgesundheitsorgani-
sation WHO zur Pravention vor Schi-
den durch langes Sitzen — mindestens
zweieinhalb Stunden in der Woche
betreibt. Niebauer, der auch Président
der Osterreichischen Gesellschaft fiir
Sportmedizin und Pravention ist: , Ide-
al wiire, dieses Pensum von zweiein-
halb Stunden auf mehrere Tage der
Waoche aufzuteilen, sich also an drei bis
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Wer lang - auf Sofa & Co -
sitzt, ist friher tot:
Internationale
Forschergruppe
beweist die Gefahren
von Bewegungsmangel

en Einfluss des Sitzens bzw. von

Bewegungsmangel auf die Ge-
sundheit und die Lebenserwartung
verglich eine internationale Forscher-
gruppe anhand von Daten von {iber
einer Million Frauen und Mannern.
Das — kurze — Resumé: Wer jeden Tag
lang sitzt, ist friher tot. , Die Studie
zeigt auBerdem klar, dass sich die
Lebenserwartung mit der Anzahl der
Stunden, die sitzend verbracht wer-
den, verkiirzt”, so Prim. Univ. Prof.
DDr. Josef Niebauer. Die gute Nach-
richt, die sich ebenfalls aus der Studie
ergibt: Vor dieser erhdhten Sterblich-
keit durch zu langes, also mehr als
vier Stunden pro Tag andauerndes
Sitzen, schiitzt Ausgleichssport. Bei
Studienteilnehmern, die taglich eine
halbe Stunde korperlich aktiv waren,
sich z.B. auf ein Fahrrad setzten und
sich damit fortbewegten, nahm das
Risiko bereits ab. Bei einer Stunde
korperlicher Aktivitat reduzierte sich
die Gefahr fiir die Gesundheit weiter.
Und das Beste: Bei 75 Minuten
Aktivitdt bestand kein erhéhtes
Sterberisiko mehr, selbst dann nicht,
wenn die tagliche Sitzzeit langer als
acht Stunden andauerte.

durchaus siecben Tagen runter vor So-
fa zu bewegen, rauf aufs Rad zu setzen
und sportlich unterwegs zu sein.” Was
Radeln alles bringt?

SCHWUNG FUR DAS
HERZ-KREISLAUF-SYSTEM

Wer sich regelmaldig aul den Fahrrad-
sattel setzt und sportlich in die Pedale
tritt, bringt das durch langes Sitzen am
Schreibtisch, auf dem Sota & Co unter-
beanspruchte Herz-Kreislaut-System in
Schwung: Der Puls geht in die ohe,
die Durchblutung steigert sich, die Ge-
[ilke weiten sich. Dies hiilt die Gelilse
elastisch, wodurch der Blutdruck und
das Risiko fiir Gefalbvere ngungen sin-
ken. Zudem wird der Herzmuskel krif-
tiger und braucht nicht mehr so oft zu
schlagen, um ausreichend Blut durch
den Korper zu pumpen. Nicbauer:
LJDurch diese Effekte reduziert sich das
Risiko fir Herz-IKreislauf-Erkrankun-
gen wie Bluthochdruck, Hlerzinlarkt
und Schlaganfall.”

WOHLTAT FUR DIE KNIEGELENKE

Das trendige Treten dfter pro Woche,
durchaus schnaufend und schwitzend,
tiber einige Kilometer lang, ist cine
Wohltat fiir die Kniegelenke, die durch
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gehort zum
gesunden
Leben
einfach
dazu.
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Fahrradfahren - ‘:]

was sollte man beachten? =
Auch als.

ir jene, die das Treten bereits als e_MagaZ‘“

Ausgleichssport betreiben oder dies info }Jnter \ger.at
noch vorhaben, hat Prim. Univ. Prof. W\N\N.medizmpOpu aerl.
DDr. Josef Niebauer einige Ratschlage 25
parat: ,Das Trainingsgerét Rad sollte auf @ |‘|
die Malle des Benutzers abgestimmt

sein, also die richtige Rahmenhéhe ha-
ben.” Ebenfalls angepasst gehdren: Die

Hoéhe von Lenker und Sattel, sowie die N utzen Sie
Form des Sattels und der Winkel, in dem _ unser Abo_Angebot:

der Sattel montiert wird. So lassen sich
Schmerzen sowie (unangenehme) Taub-
heitsgefuhle im Genitalbereich oder an

Handen und FiiRen vermeiden. Beraten MEDIZIN popu[ér 0 Jah rlich
lassen sollte man sich auch hinsichtlich ;

der Federung des Fahrrads, so Niebauer: erhalten. Und dabei mehr als
JWer Probleme mit der Wirbelsaule hat, 0 Ul Em -
aber gern Mountainbike féahrt, ist bei- 40 % gegenL_Jber dem zel
spielsweise mit einem stirker gefederten verka UfSpFEIS sparen.

Mountainbike besser beraten.” Zum
Schutz vor Verletzungen empfehlenswert
sind (iberdies ein Radhelm, Radhand-
schuhe, die den Druck auf die Hinde

reduzieren und bei Stirzen vor Ab- » ) .
schiirfungen schiitzen sowie rutschfeste Das fiihrende Gesundheitsmagazin
Radschuhe. Osterreichs
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das sonstige, lange Sitzen unterbean-
sprucht und manchmal wie eingerostet
sind. Bei der gleichférmigen Beuge-Be-
wegung ohne Belastung durch das Kor-
pergewicht werden die Knie optimal
mit Gelenkfliissigkeit durchsptlt, was
die Knorpel mit wertvollen Nihrstof-
fen versorgt und sie gesund erhalt bzw.
sogar bereits bestehende Knorpelscha-
den wiedergutmachen und Schmerzen,
die durch Arthrose bedingt sind, lin-
dern kann: ,Radfahren ist bei Kniear-
throsen hilfreich”, bestdtigt Niebauer.

KRAFTIGUNG DER MUSKALTUR
Ordentlich wachsen, wie durch ein
Krafttraining mit dem eigenen Korper-
gewicht, ein Training mit Hanteln oder
an Gerdten, werden die Muskeln beim
Gesundheitsradeln zwar nicht, rdumt
Nicbauer ein. Doch ein wenig gekraf-
tigt werden die beim statischen Sitzen
meist nur ruhenden Muskeln beim Ra-
deln doch, was wiederum vor Schiden
am Bewegungsapparat und dadurch
programmierte Schmerzen schiitzt.
Vorrangig wird beim Treten in die Pe-
dale die Beinmuskulatur gefordert und
gekriftigt. Durch das Halten des Len-
kers werden obendrein auch die Arm-,
Schulter- und Rickenmuskeln ange-
regt und ein wenig gestirkt.
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ABBAU VON UBERGEWICHT

Wer sich rauf aufs Rad setzt und regel-
miilig iiber zwei bis drei Stunden in der
Woche richtig in die Gdinge kommt,

verbraucht so einige Kilokalorien. Um-
so mehr, je schneller man fahrt oder je
ofter man zwischendurch fiir einige
Zeit so intensiv wie moglich aufs Tem-
po driickt, also ein Intervalltraining
macht. So ist das Radeln eine gute Hil-
fe, wenn es darum geht, Ubergewicht
abzubauen, fiir das Menschen, die viel
sitzen, ein erhohtes Risiko haben. Und
mit Ubergewicht einher geht oft Blut-
hochdruck, der die Gefahr fir Herzin-
farkt und Schlaganfall steigert.

VERBESSERUNG DER BLUTFETT-
UND BLUTZUCKERWERTE
Radfahren als gezieltes Ausdauertrai-
ning zum Ausgleich von Bewegungs-
mangel regt Stoffwechselfunktionen an,
was fiir einen gesteigerten Abbau von
schlechten Blutfetten, also schlechtem
Cholesterin und Tryglyzeriden, sowie
auch fiir den Abbau von Zucker im Blut
sorgt. ,So werden Blutfett- und Blut-
zuckerwerte von Vielsitzern verbessert”,
so Niebauer, ,,und das Risiko fiir Gefils-
verengungen und nachfolgende Krank-
heiten wie Bluthochdruck, Herzinfarkt
und Schlaganfall gemindert”. o

Mountainbike

Trekkingbike, Rennrad
oder Mountainbike ?
Wirkung hangt

von Fahrweise ab

rundsdtzlich hangt die Wir

kung des Radfahrens nichl
vom Fahrrad ab, sondern von
der Fahrweise, so Prim. Univ,
Prof. DDr. Josel Niebauer.
,Der Fahrer entscheidet, wie er
fahrt.” Werden jedoch haufig mit
dem Montainbike grofere Stei-

gungen bewaltigt, fihrt clies cher

zu einer Kraftigung der Muskeln
der Beine. Wird dagegen meist
mit dem Rennrad in der Ebene
aul das Tempo gedriickl, trainiert
diese Fahrweise eher das Herz
Kreislaul-System — denn aufgrund
der diinnen Reifen des Rennrads
ist der Widerstand geringer und
die Muskeln werden beim Treten
nicht so gefordert wie auf langen
Anstiegen am Mountainbike.
Wer seine Trainingseinheiten

auf dem Trekkingbike absolviert,
erzielt einen Mix aus Training

fir Herz und Kreislauf sowie fiir
die Muskulatur.
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