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«Wenn wi

uns hicht bewegen

Der bewegte Mensch ist ein anderer als der unbewegte. Er lebt langer,
bleibt langer selbststdndig und hat die grossere Lebensqualitat.

Fiir Bewegung ist es nie zu spat, ist der Sportmediziner Walter O. Frey
uberzeugt.

Spitex Magazin: Wie beeinflusst Bewegung lebt man zehn Jahre langer. Noch wichtiger, wir
Sport den Lebensverlauf? leben zehn bis 20 Jahre langer selbststandig — werden also
Walter O. Frey: Wenn wir uns mal nicht mehr  spater zum Pflegefall.

bewegen, sind wir tot. Evolutionar betrachtet

uberlebte immer derjenige, der sich bewegte, =~ Was heisst «geniigend» bewegen?

derjenige, der das Reh erwischte oder die Beeren  Nur ein Drittel der Bevélkerung treibt regelmassig Sport.
fand. Die ande- Die anderen zwei Drittel
ren starben aus. muss man an ein Mindest-

Heute sind wir [R<41ga) Alter iSt Ehl"EiZ mass an Bewegung heran-

somit alle Nach- flihren, was nichts mit
kommen des Stammes, fehl am Platz-» Sport zu tun hat. Das kann
der sich bewegen musste. ziigiges Gehen sein, im
Unsere Gesellschaft hat aber die Bewegung weitgehend ~ Minimum eine halbe Stunde pro Tag. Besser wére eine
aus dem Alltag eliminiert. Dabei weiss man: Mit gentigend  Stunde. So viel braucht es, um das Gewicht zu halten. Fit-
ter wird man dabei zwar nicht, aber man bleibt gesund. Ich
steige zum Beispiel nie bei der ersten Tramstation ein, son-
dern gehe bis zur zweiten. Wer dann noch eine Station

Zur Person friher aussteigt, ist schon bei zehn Minuten. Mit jeder Mi-
sk. Walter O. Frey ist Spezialarzt fiir Physikalische nute verbessert sich das Profil.

Medizin und Rehabilitation sowie Sportarzt. Er

leitet das Swiss Olympic Medical Center (balgrist Langere Selbststandigkeit, verlangerte Lebensdauer
move>med) in Zirich und ist unter anderem im - welche weiteren Vorteile hat Bewegung?

Vorstand der Schweizerischen Gesellschaft fiir Sport- Der bewegte Muskel ist eine Driise. Er sendet unendlich
medizin (SGSM) sowie Dozent im Bereich Bewegungs- viele Botenstoffe aus und beeinflusst den Stoffwechselvor-
wissenschaften an der ETH Zirich. Wahrend meh- gang quer durch den ganzen Kérper. Bewegung ist ein Me-
rerer Jahre betrieb er Ski alpin als Leistungssport. dikament; wahrscheinlich das effektivste iberhaupt, weil

sie sovielfaltigen Einfluss hat. Sie fordert nebst der korper-
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{nggr bewegte und der
unbewegte Mensch
gehoren unterschiedlichen

Gattungen an.»

Sportmediziner Walter O. Frey Bild: Sarah King

lichen auch die psychische und geistige Lebensqualitat. Bei
kérperlicher Aktivitdt beginnt zum Beispiel die nicht domi-
nante Hirnhalfte zu arbeiten, in der Regel die rechte. Das
assoziative Traumdenken nimmt tiberhand, Probleme wer-
den aus einer neuen Pers-
pektive angegangen. Aus-
serdem bietet Bewegung
moglicherweise einen ge-
wissen Schutz vor der Alz-
heimerkrankheit. Man kann
fast sagen: Der bewegte und der unbewegte Mensch ge-
horen unterschiedlichen Gattungen an.

Altere Menschen sind zum Teil kérperlich
eingeschrankt. Ist Bewegung fiir sie noch moglich?
Studien zeigen, dass 50% der iiber 70-jahrigen Menschen
zwei Jahre nach einer Schenkelhalsfraktur sterben, meist
weil sie sich nicht mehr bewegen kénnen. Es braucht nicht
viel, um den Stoffwechsel in Gang zu bringen: sich aufraf-
fen, an Stocken oder am Rollator gehen, mit den Armen

effektivste Medikament.»

etwas machen oder mit dem gesunden Bein, Wadenpum-
pen als Thromboseprophylaxe — einfach mit aller Fantasie
den Stillstand vermeiden. Eine Woche nicht bewegen birgt
dasselbe Risiko, wie wenn ich ein Paket Zigaretten rauche.
Zu spét ist es nie, um mit Bewegung zu starten. Es braucht
im Alter aber ein langsames Herantasten an die geeigne-
te Aktivitatsform und das richtige Mass. Ehrgeiz ist fehl
am Platz. Die Physiotherapie kann in solchen Fallen gut
beraten.

Noch ein konkreter Tipp: Welche kérperliche
Aktivitat kann ich in
jedem Alter ausfiihren?
Velofahren indoor. Der
Hometrainer ist absolut
unlimitiert und das beste
Mittel bei Arthrose. Man
kann das Herz nach Bedarf belasten, gleichzeitig sind die
runden Bewegungen gelenkschonend. Wer sich vorher
wenig oder nicht bewegt hat, sollte es aber vorsichtig
angehen. Man kann zum Beispiel mit dreimal taglich zehn
Minuten und wenig Widerstand starten. Entscheidend aber
ist: Jeder sollte eine Bewegungsform finden, die ihm ge-
fallt, sonst macht man am Schluss nichts.

Interview: Sarah King
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