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RegelmiRige Bewegung und ihr gesundheitlicher Nutzen -
Sportarztinnen und -arzte helfen

RegelmaRige Bewegung als zentrale MaRnahme zur Erhaltung und Wiederherstellung der Gesundheit

Krems (OTS)- Regelméfige Bewegung ist ein zentrales Element gesunden Lebensstils. Sie hilft, das Kdrpergewicht stabil zu
halten, verbessert den Energiestoffwechsel durch direkte Wirkung an den Muskelzellen und beugt damit der Entstehung von
Volkskrankheiten wie Diabetes, Fettstoffwechselverdnderungen und Bluthochdruck vor, die wiederum zu Herzinfarkt,
Schlaganfall oder Krebs flihren kdnnen. Sind derartige Risikofaktoren oder Krankheiten schon vorhanden, so kann
regelmafige Bewegung sehr oft deren Therapie unterstutzen.

Fir gesunde Personen wird tagliche Bewegung empfohlen, am besten im AusmaR von 30 — 60 Minuten, bestehend aus
abwechselnd Ausdauer, Kraft, Gleichgewicht und Beweglichkeit. Lange sitzende Tatigkeiten sollen durch kurze
Bewegungspausen unterbrochen werden. Fir Altere, Kranke oder seit langerer Zeit inaktive Personen, ist eine Anpassung
und langsame Gewdhnung notwendig, um durch die plétzliche Aktivitdt nicht andere Probleme zu provozieren, wie zum
Beispiel Gelenks- oder Rickenschmerzen. Wo kénnen sie Rat und Unterstltzung finden?

In Osterreich gibt es fast 2.000 Sportérztinnen und Sportarzte, verteilt auf alle Bundeslénder. Einerseits haben wir
Sportarztinnen und-arzte aus den Fachern Orthopadie-Unfallchirurgie und Physikalische Medizin, die sich um Probleme des
Bewegungsappparates kiimmern, sei es bei Sportverletzungen oder schmerzhaften Uberlastungen von Gelenken oder des
Rlckens. Andererseits gibt es Sportarzt*innen der Facher Allgemeinmedizin, Innere Medizin und Kinderheilkunde. Sie
beraten und betreuen Sport treibende und Bewegungswillige aller Leistungsklassen dahingehend, wie man korperliche
Aktivitat vernlnftig beginnen und weiterflihren soll, und zwar angepasst an die persénlichen Bedlrfnisse.

Eine Liste aller sportmedizinisch tatigen Arztinnen und Arzte findet sich auf der Homepage der Osterreichischen
Gesellschaft fiir Sportmedizin und Pravention (OGSMP) -, www.sportmedizingesellschaft.at”.
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