Bewegung das A und O

MZ-Lauftreff Lindenlohe startete mit Infoabend

SCHWANDOREF (sxu). Mit dem
MZ-Lauftreff Lindenlohe soll
der Evolution des Menschen
zum ,Homo sesselis” entge-
gengewirkt werden: Bett,
Wohnzimmercouch, Autositz
oder Biirostuhl ade - der Win-
terspeck muss weg! Und um
den inneren Schweinehund zu
tiberwinden und etwas fiir die
Gelenke zu tun, ist die Teilnah-
me ein absolutes Muss!

‘Laufen, Gehen, Walken ja — aber
auch richtig und sinnvoll! Deswe-
gen wurde im Vorfeld des MZ-Lauf-
treffs Lindenlohe in der Asklepios-
Klinik ein = Informationsabend
durchgefiihrt.’ Prof. Heiko Grai-
chen betonte in seinem GruRwort,
dass die Biomechanik des Laufs
gut fiir die menschlichen Gelenke
sei. Sport- und Erndhrungsmedizi-
ner Dr. Frank Mockel, Leiter des
Instituts fiir Priavention und Sport-
medizin in Regensburg, traf in sei-
nem Einfithrungsvortrag die knall-
harte Feststellung, dass Bewegungs-
mangel vergleichbar mit dem Risi-
kofaktor Rauchen sei. Die interna-
tionale Gesundheitsorganisation
WHO habe Bewegungsmangel zum
Risikofaktor Nummer eins -erklirt.
Folgen von Bewegungsmangel sei-
en unter anderem vermehrte Er-
krankungen, Ubergewicht, Blut-
hochdruck und Abnahme der Leis-
tungsfahigkeit.

Bewegung konne wie ein Medi-
kament dosiert werden, sagte Dr.
Mockel: Zu viel schade, zu weni
fiihre zum Verfall, das richtige M
sei die gesunde Losung. Bewegung
fiihre zum Erhalt der Muskelmas-
se, zu verbesserter Durchblutung,
Fettverbrennung, zum Abbau von
Stresshormonen und Anstieg der
Kreativititshormone.  Bewegung
werde als Therapie beispielsweise
bei Herzinfarkt, Schlaganfall oder
Diabetes eingesetzt, so der Sport-
mediziner.

Als Trainingsprinzipien nannte
der Redner die RegelmaRigkeit der
Bewegung, eine leichte Trainingsin-

tensitdt und eine langsame Steigde-
rung des Belastungsparameters.
Vor allem miisse Bewegung Spaf
machen, so das Resiimee des Fach-
arztes. Jeder Schritt zdhle, deshalb
sollte man so oft wie moglich ge-
hen, Auto oder Fahrstuhl einfach
weglassen.
Asklepios-Geschaftsfiihrer Meier
informierte iiber Details ‘des MZ-
Lauftreffs Lindenlohe. Start fiir die
15 Laufeinheiten ist am Dienstag,
28. Mirz, um 18 Uhr am Parkplatz
der Klinik. Anfianger sind willkom-
men; die Teilnahmegebiihr betrigt

\

Sportmediziner Dr.
spornte in seinem Einfiihrungsvor-
trag zu Bewegung an. Bewegungs-
mangel sei Risikofaktor Nummer
eins. Deshalb sein Rat: Teilnahme
am MZ-Lauftreff Lindenlohe!

15 Euro. Nordic-Walking-Instruc-
tor Gerhard Stockl wird Leihstocke
zur Verfiigung stellen, ausgebildete
Trainer stehen den Liufern bera-
tend zur Seite. Die Schirmherr-
schaft hat Oberbiirgermeister Hel-
mut Hey iibernommen, die Paten-
schaft iiber den Lauftreff Chariva-
ri-Sportchef Armin Wolf.

Anmeldungen sind auch im Internet
méglich: www.klinik-lindenlohe.de



