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34 FAHR RAD!

In Bewegung bleiben. Josef Niebauer, Kardiologe und

Sportmediziner am Uniklinikum Salzburg, erklart, warum

wir viel ofter den inneren Schweinehund Uberwinden sollten.

JORG RANSMAYR
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oder am PC, viel Zeit im Sitzen im

Biiro oder in der Schule und we-
nig bis gar keine Bewegung — das sind
die durchaus toxischen Zutaten, die
leider oft Zivilisationskrankheiten wie
Adipositas oder Herz-Kreislauf-Er-
krankungen zur Folge haben. ,Ich bin
dankbar fiir jede Form der Bewegung.
Wenn die Menschen sich iiberhaupt
bewegen®, erklirt Josef Niebauer. Der
Sportmediziner und Kardiologe am
Uniklinikum Salzburg versucht bei
seinen Patienten immer wieder das
Bewusstsein fiir Bewegung und Sport
zu wecken — mal mit mehr, mal mit
weniger Erfolg. Dass Niebauer als
hoch angesehener Sportmediziner,
der selbst viel sportelt, fiir diese
Aufgabe wie priadestiniert ist, ist
keine Frage: Nicht umsonst betreut
er mit seinem Team auch Athleten
des Olympiazentrums Salzburg-Rif.

S tindig am Smartphone, am Tablet

Gelenkschonende Sportart

Das Radfahren, so Niebauer, bietet vor
allem im Friihling einen milden und
guten Einstieg in die Bewegung. Denn
im Winter konnen sich die meisten
Menschen nicht immer so fiirs Spor-
teln motivieren. Das kann sich bei zu
hoher Belastung — und nach einigen
Monaten Trainingspause oder Trai-
ningsriickstand — rdchen. ,Verletzun-
gen und Uberlastungen sind die Folge.
Daher wire es wiinschenswert, wenn
man auch im Winter halbwegs in Form
bleibt und sich bewegt. Der Korper
braucht eine gewisse Zeit, um sich
wieder an sportliche Belastungen zu
gewoOhnen”, sagt Niebauer und er-
gianzt: ,Die Gelenke miissen irrsinnige
Belastungen aushalten. Neben dem
Radfahren sind auch das Gehen und
das Wandern empfehlenswert.”

Was macht denn das Radfahren im
Vergleich zu anderen Sportarten so
gesund, wo liegen die Vorteile der
Sportart? ,,Auf dem Fahrrad muss man
das eigene Korpergewicht nicht tra-
gen, es ist daher gelenkschonender als
zum Beispiel das Laufen. Radfahren ist
ein gutes Training fiir das Herz-Kreis-
lauf-System, das Skelett wird nicht
iiberstrapaziert”, fithrt der Experte
aus. Aufzerdem sei das Radfahren gut
fiir die Beinmuskulatur. Einzige Ein-
schrinkung: ,Der Oberkorper wird

Alle nétigen Lizenzgebuhren sind vertraglich geregelt.

beim Radfahren nicht mittrainiert.
Deshalb sollte man hier Ausgleichs-
iibungen in sein Training miteinbau-
en“, erkldrt Niebauer.

Radfahren: Wichtig in der Therapie
Generell ist Niebauer bei Hobbysport-
lern ein groRer Verfechter von poly-
sportivem Training, das heif3t, im
Idealfall probiert man moglichst viele
Sportarten aus.

Das Radfahren bietet generell wenig
Hiirden fiir Neu- oder Wiedereinstei-
ger. Auch mégliche Uberlastungen fal-
len in der Regel nicht so ins Gewicht

_ wie bei Sportarten, in denen es viele

Richtungswechsel gibt (wie zum Bei-
spiel bei Ballsportarten). ,Am ehesten
spiiren es untrainiertere Personen im
Nacken und Riicken. Das kann auch
mit der Sitzhohe oder ungewohnten
Bewegungen zu tun haben®, sagt Nie-
bauer. ,Man muss es am Fahrrad aber
schon richtig krachen lassen oder un-
trainiert sein, um einen extremen
Muskelkater zu bekommen.“

In der Rehabilitation spielt das Rad-
fahren eine entscheidende Rolle. Das
Fahren am Ergometer ist vergleichs-
weise ungefdhrlich und man sieht
schnell Verbesserungen. ,Es kdnnen
auch unterschiedliche Kurbellingen
eingestellt werden. Sollte ein Knie
nicht mehr so gebeugt werden kon-
nen, ist das wichtig.“ Doch nicht nur
am Ergometer, generell gilt: Beim Rad-
fahren kann man extrem wenig falsch
machen. ,Einfach das Fahrrad aus
dem Keller rausholen und ab dem

Frithjahr wieder richtig loslegen”, rat
Niebauer. Ausfahrten auf einem

" E-Bike seien deutlich besser, als gar

nicht Rad zu fahren. Werde die Motor-
unterstiitzung dosiert eingesetzt und
viel selbst getreten, dann sei das gut —
leider aber nicht immer der Fall.

Ohne FleiB kein Preis!

Wer selbst in die Pedale tritt, kann
pro Stunde zwischen 500 und 600
Kalorien verbrauchen — sofern man
um die 25 km/h fahrt. Da muss man
sich aber schon anstrengen. Und ge-
nau darum geht es laut Niebauer: um
das Bewusstsein dafiir, dass es ohne
Sport und tigliche Bewegung nicht
geht. Eine gute Moglichkeit sieht Nie-
bauer auch im Job-Rad. Hier existieren
bereits unterschiedliche Férdermodel-
le. ,Das ist ja eine ganz klare Win-win-
Situation: Der Mitarbeiter radelt im
Idealfall zur Arbeit und bleibt gesund
—und das Unternehmen profitiert
vom gesunden Mitarbeiter.”

Ein eigenes Thema beim Radfahren
ist das Essen und Trinken: Man sollte
stets auf geniigend Fliissigkeitszufuhr
achten, Wasser oder ein gespritzter
Saft sind fiir Hobbysportler ausrei-
chend. Beim Essen diirfen es Obst,
Niisse, Energieriegel oder -gels sein.

Niebauer wiinscht sich, dass das
Radfahren insgesamt noch attraktiver
gemacht wird. Ansetzen sollte man
auch bei der Infrastruktur: ,Es hat
sich in Salzburg schon einiges in die
richtige Richtung bewegt, aber es gibt
noch Luft nach oben.”

Primar Josef
Niebauer leitet
die Sportmedizin
und das Reha-
Zentrum am
Uniklinikum
Salzburg. Das
Fahren am Ergo-
meter spieltins-
besondere in der
Rehabilitation
und Therapie
eine wichtige
-Rolle.
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