Wer regelmabig 1iuft, lebt um sechs Jahre linger

Sport in der Hitze. Joggen ist gesund und verbessert Immunsystem und Herzfunktion. Ist aber auch Laufen in der
heiBen Jahreszeit der Gesundheit bekémmlich? Vier sterreichische Experten nehmen dazu Stellung.

VON CLAUDIA RICHTER

.egelmifiges Joggen verlin-
R gert die Lebenszeit um

durchschnittlich sechs Jah-
re. Das ergab die aktuelle ddnische
Langzeitstudie ,Copenhagen City
Heart Study”, bei der seit 1976 Da-
ten von 20.000 Menschen gesam-
melt und analysiert wurden. Dem-
zufolge erzielten jene Liufer die
besten gesundheitlichen Ergebnis-
se, die zwei- bis dreimal wochent-
lich zwischen einer und 2,5 Stun-
den im moderaten Tempo unter-
wegs waren. ,Jogging verbessert
unter anderem Immunsystem,
Herzfunktion, Knochendichte,
Blutfettwerte und senkt den Blut-
druck”, betonen die dinischen
Wissenschaftler.

Laufen auch bei Hitze? Kann
das gesund sein? ,Sport ist prinzi-
piell gesund, auch im Sommer.
Freilich, bei extrem hohen Tempe-
raturen sollen einige Dinge beach-
tet werden”, betont Norbert Bachi,
Vorstand des Instituts fiir Sportwis-
senschaft der Universitit Wien. An
heiflen Tagen sollte man nicht un-
bedingt in der Mittagszeit laufen.
»Das stellt auch fiir jiingere Sportler
eine strapazidse Kreislaufbelastung
dar“, weifl Bachl. Er ridt zum Jog-
ging in der Frith oder am Abend.
An normal temperierten Tagen
konnen gésunde Menschen durch-
aus auch am Vormittag oder Nach-
mittag laufen. Sonnenschutz {Cre-
me, Kopfbedeckung, vor allem fiir
Liufer mit schiitterem Haar) sind
da von Vorteil.

»von Vorteil ist auch pulsge-
steuertes Laufen, da erhélt man so-
fort ein optisches Feedback, wenn

die Belastung zu grof wird“, meint
Sportwissenschaftler Andreas
Kranal, Leiter-des Bewegungsana-
lyselabors am orthopiédischen Spi-
tal Wien-Speising.” Hier werden
professionelle Laufanalysen unter
biomechanisch-sportwissenschatft-
lichen Aspekten durchgefiihrt. ,Wir
untersuchen auf dem Laufband
und in der freien Natur unter vie-
lem anderen, ob der Schuh zum
Liufer und der Laufstii zum
Wunschziel des Laufers passt. Es
gibt verschiedene Tests, Beratungs-

gesprache und eine personliche
CD-Rom mit praktischen Tipps.*

Ganz wichtig: Geniigend trinken

Ganz wichtig ist es, ausreichend zu
trinken. ,Bis zu 1,5 Liter Fliissigkeit
und mehr kann man beim Sport
durch Schwitzen pro Stunde ver-
lieren“, erwdhnt Sportmediziner
Bachl und rit zu Wasser, verdiinn-

tem Fruchtsaft und kaltem
Friichtetee. ,Hénde weg von koh-
lensdurehaltigen Getrdnken, die
erhbhen die Magendurchblutung,
und das braucht man beim Laufen
wirklich nicht.“ Mit Leistungsmin-:
derung oder gar Hitzschlag muss
rechnen, wer nicht ausreichend
und rechtzeitig fiir fliissigen Nach-
schub sorgt.

Wann ist rechtzeitig? ,Wer nur
15 oder 30 Mmutenég,gﬁ:,muss
nicht unbedingt eine Trinkflasche
bei sich fiihren, wer ldnger unter-
wegs ist, sollte das aber tun”, rit
Sportwissenschaftler Kranzl.

Die Kleidung sollte ,,atmungs-
aktiv und funktionell sein®, sagt
Hans Holdhaus, Direktor von
IMSB Austria (Institut fiir Riedis
nische und sportwissenschaftliche
Beratung - Olympiazentrum Siid-
stadt in Maria Enzersdorf). Funk-
tionell bedeutet, dass der Stoff die

Feuchtigkeit von der Haut weg-
bringen soll. ,Bleibt sie ndmlich
auf der Haut, fillt die Verduns-
tungskilte weg, es kann leicht zu
einem Hitzestau kommen, und das
kann schon zu gesundheitlichen
Problemen fiihren.”

Nicht gleich ins Laufen stiirzen
»Schidlich ist es auch, wenn sich
Leute zu rasch ins Laufen sturzen

Tnt Eva Mari
mals dsterrelchmche Rekor
rin im Marathonlauf. Jeder kénne
laufen, so die erfahrene Sportlerin,
aber viele machten den Fehler,
gleich viel zu intensiv zu beginnen.
»FUr einige ist es viel besser, an-
fangs nur zu gehen und dann erst
allméhlich zu steigern.”

- In ihren Laufseminaren will
die Bewegungsexpertin die Teil-
nehmer dort abholen, wo sie sich
sportlich gerade befinden. ,Ich

h.

gehe auf jeden Einzelnen, seine
Voraussetzungen und seine Kondi-
tion ein und erstelle ein ganz per-
sonliches Sport- und Laufpro-
gramm®, betont Gradwohl, die
Workshops unter anderem im Bad
Waltersdorfer Fiinfsternehotel Stei-
rerhof anbietet (das nichste Mal
vom 24. bis 29. Juni, Halbpension,
Lauf-Workshop mit Laktatstufen-
test, Theorie, betreutem Training,
Bewegungskonzept, Harnstoffmes-
sung und anderem 1015 Euro, ©®
03333/3211-0). Gradwoh!: ,Wenn
ich hier zehn Hotelgéste in mei-
nem Laufseminar habe, macht nie-
mand das Gleiche, fiir jeden gibt’s
ein individuelles und auf sein Kén-
nen und seinen Korper abge-
stimmtes Programm.“

Fiir sehr Dicke nicht gesund

Stark Ubergewichtige und Perso-
nen mit schweren Gelenksschiden
sollten das Laufen eher sein las-
sen, weil es Gelenke zu sehr belas-
tet (man kommt immerhin mit
dem Zwei- bis Dreifachen seines
eigenen Korpergewichts auf). Und
Personen iiber 40, die mit dem
Joggen erst beginnen wollen, sol-
len sich unbedingt vorher sport-
medizinisch checken lassen.

Das kann man etwa am 6ster-
reichischen Institut fiir Sportmedi-
zin in Wien tun (@ 01/4277-
28701), im IMBS (© 02236/229
28), im Bewegungsanalyselabor in
dem orthopidischen Spital Wien-
Speising (© 01/80 182-1122) oder
in dem neuen ,,medsyn e- und
Th)eraplezentrum (© 01/367 44
26).
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Wer bei hdheren Temperaturen linger als eie halbe Stunde luft, sollte immer eine Trinkflasche dabeihaben.

Auf einen Blick

I.aufun verlangert das Leben um
Jahre. Aber: Ist Joggen auch in def
-Hitze gesund?
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Gesunde und nicht Obergeﬁ' d!ti%
Menschen kdnnen auch-biel hohen™.

Temperaturen laufen, soflen aber.
emlge wnchtme Dmge beadﬁgn




