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Langer leben mit

Mindestens 150 Minu-
ten Sport pro Woche
sollten es sein. Warum
das soist, erklart ein
Sportmediziner.

VON PHILIP STEINER

SALZBURG. Raus aus dem Bett.
Acht Stunden vor dem Compu-
ter. Heim und dann rauf auf die
Couch. Fiir viele von uns sieht so
ein Arbeitstag aus. Das Problem

SPORT UND
BEWEGUNG

dabei: Die Bewegung kommt
oft einfach viel zu kurz. Wie wir
unserem Korper sportlich et-
was Gutes tun konnen, erklart
uns Josef Niebauer, Primar der
Sportmedizin am Uniklinikum
Salzburg. ,Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) empfiehlt

150 bis 300 Minuten moderaten
Sport pro Woche. Es darf natiir-
lich auch mehr sein. 600 Minu-
ten Bewegung in der Woche sind
genauso noch gesund. Das ha-
ben Studien gezeigt. Fir einen
Triathleten ist sowas ja immer
noch nichts® so Josef Niebauer.

Zu wenig Bewegung

Laut dem Sportmediziner bewe-
gen wir uns heutzutage einfach
viel zu wenig. Gerade jenen Be-
rufsgruppen, die vor dem Com-
puter arbeiten und somit nicht

,Korperliche Inak-
tivitdt ist genauso
gefihrlich wie Rau-
chen.”
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JOSEF NIEBAUER, PRIMAR
DER SPORTMEDIZIN

wiahrend der Arbeitszeit aktiv
sind, mangelt es an korperlicher
Ertiichtigung. ,Das Ganze steht

Alle nétigen Lizenzgebuhren sind vertraglich geregelt.

und fallt damit, was ich beruf-
lich mache. Fiir jemanden, der
hart korperlich arbeitet, fiir den
ist das Sofa gedacht. Die meisten
machen halt gar nichts. Frither
waren wir Jager und Sammler
und den ganzen Tag drauflen.
Heute liegt die durchschnittli-
che Gehstrecke bei etwas zwi-
schen 300 und 700 Metern pro
Tag", erklart der Mediziner.

Gesundheitliche Risiken

Die Empfehlung der WHO von
circa 20 Minuten Bewegung am
Tag ist laut Josef Niebauer wirk-
lich als ein Mindestmaf} anzu-
sehen. Wer dies nicht schafft,
lauft Gefahr, tibergewichtig zu
werden und somit ein erhoh-
tes Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs, Diabetes
und weitere Erkrankungen zu
entwickeln. ,Wenn man am Tag
mehr als acht Stunden sitzt, hat
man ein um 60 bis 70 Prozent
hoheres Risiko fiir ein friithzei-
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Sportim Allta

Josef Niebauer empfiehlt regelma-
Rigen Sport.
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tiges Versterben. Durch eine
Stunde bis 75 Minuten modera-
te Bewegung am Tag kann man
das ausgleichen. Da reicht zligi-
ges Gehen oder Radeln®, so Nie-
bauer.

Sport mit Geduld

Der Umbkehrschluss: Moderater
Sport wirkt sich lebensverlan-
gernd aus. Gerade im Alter pro-

Alle nétigen Lizenzgebtihren sind vertraglich geregelt.

RegelmaRiger Sport halt fit und wirkt
lebensverldngernd.  symbolbild: Unsplash
fitiert die Gesundheit sehr stark
von sportlicher Betédtigung, ins-
besondere von Ausdauersport.
Dabei muss es oft gar nicht so
viel sein. ,Um etwas Bewegung
in meinen Alltag zu bringen,
kann ich einfach etwas ziigiger
zur Arbeit gehen oder Spazier-
engehen. Ich muss mit dem
Auto auch nicht direkt vor dem
Arbeitsplatz parken. Gerade

Auch eine gesunde Erndhrung ist
wichtig.
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in Salzburg kann ich ja einmal
iiber den Monchsberg gehen,
anstatt um ihn herum® so der
Sportmediziner. Wenn man
langer keinen oder noch nie
Sport betrieben hat, sollte man
langsam beginnen. Nordic Wal-
ken, Schwimmen, gemiitliches
Radeln oder Gymnastik sind
aus seiner Sicht ausgezeichnete
Sportarten, auch fiir Anfinger.
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