Bewegung bedeutet
immer Prophylaxe

Fortbildung des drztlichen Kreisverbandes

Schwandorf. (rid) ,RegelmiRige Be-
wegung vermindert das Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko, senkt die
Blutfette und beugt Krankheiten wie
Alzheimer und Morbus Parkinson
vor", betonte Kreisvorsitzender Dr.
Eduard Gilliar bei einer Fortbildungs-
veranstaltung des Arztlichen Kreis-
verbandes in der Waldgaststitte

»Schwefelquelle“. Schon ,ein biss-

»Vorbeugenistbesserals Heilen”. Dr.
Eduard Gilliar (rechts) und Sportme-
diziner Dr. Frank Mockel sehen im
Sport praventive TherapiemaBnah-
men. Bild: rid

chen Sport“ sorge fiir eine bessere
Durchblutung des Herzmuskels und
drossle den Blutdruck.

Dr. Frank Mockel ist Sportmediziner
und Erndhrungsberater in Regens-
burg und empfiehlt den praktizieren-
denArzten, ihren Patienten Bewegung
als priventive TherapiemaRnahme zu
~verordnen®. 2000 Kilokalorien sollte
jeder Mensch pro Woche durch sport-
liche Betitigung ,verarbeiten”. Dies
bedeute fiinf bis sechs Stunden Bewe-
g'uhng. verteilt auf drei Tage in der Wo-
che. .

Wer sich durch leichte Bewegung ei-
ne gewisse Fitness angeeignet hat,
sollte die Belastung allmihlich stei-
gernund dann immer im Wechsel mit
hoher und niedriger Intensitit trai-
nieren. Neben Ausdauer und Kraft
stellten sich mit der Zeit auch Beweg-
lichkeit, Koordinationsvermogen und
Schnelligkeit ein.

«Wissenschaftliche Landzeitstudi-
en belegen”, so betonte Dr. Frank M-
ckel, ,dass die Bewegung fiir die Ge-
sunderhaltung mindestens genau so
wirksam ist wie Medikamente".
Sportliche Betitigung bis ins hohe Al-
ter stirke Herz und Kreislauf und baue
sogar Krebs und Diabetes vor.



