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Sportmedi-
ziner Josef
Niebauer
schreibt exklu-
siv fiir die SN.
BILD: SN/SALK

Bewegungist gut,
aber bitte immer
selbstkritisch sein

SALZBURG. Die Trainingssaison
ist zuletzt direkt vom Winter in
den Frithling eingekehrt. Jetzt gilt
es behutsam und locker diesen
Wechsel anzugehen. Denn der
Wintersport hat beim alpinen
Skisport, Tourengehen oder
Langlaufen doch ganz andere
korperliche Zonen beansprucht.
Zudem war das Herz-Kreislauf-
System anderen Belastungen
ausgesetzt. Viele glauben, dass es
von der Belastung und vom Um-
fang her so weitergehen kann,
und iibersehen, dass zum Bei-
spiel beim Laufen die Gelenke
ganz anders belastet werden als
beim Skilaufen. Schnell ist eine
Achillessehne oder ein Band, das
nicht mehr gewohnt ist, die Er-
schiitterung abzufedern, belei-
digt. Es ist eben etwas anderes als
beim Skifahren, wo die Beschleu-
nigung durch ganz andere Kom-
ponente vollzogen wird.

Deshalb gilt, alles langsam an-
zugehen, ob im Freien oder im
Fitnessstudio. Es empfiehlt sich
ein langsames und gemiitliches
Tempo auf der Laufrunde oder
auf dem Laufband oder bei der
Ausfahrt mit dem Rad —das Tem-
po bitte erst langsam hochfahren.
Es ist noch Zeit genug, die flotte
Saison kommt bestimmt. Sind
Schmerzen da, dann bitte selbst-
kritisch sein und die Umfinge
verkleinern. Es lohnt sich nicht
und mir ist am liebsten, wenn we-
nige zu mir kommen. Hauptsa-
che, man bewegt sich, denn das
Ziel ist die Gesunderhaltung.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Dr.Josef
Niebauer, MBA, ist Vorstand der
Sportmedizin am Universitatsklini-
kum Salzburg. Niebauerwird im
Regionalsportder SN ein Malim
Monat seine Gedanken fiir mehr
Bewegungim Land verfassen.
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