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Sport. Manager sollten sich auch Termine fiir sich
vereinbaren und Sport treiben.

Gestresste Manager haben ein erhohtes Risiko fiir
Herzerkrankungen. Das miisste nicht sein. Mit dreimal
wochentlich einer halben Stunde Grundlagenausdauersport
verlingert man seine Lebenserwartung signifikant, betont
Sportarzt Christian Gébler, der in Wien-Alsergrund die
Sportordination leitet: "Das Karzinomrisiko reduziert sich
um 50 Prozent und das Herzinfarktrisiko um 60 Prozent."

Die Gefahr, zuckerkrank zu werden, sinke durch
regelmBigen Sport sogar um 80 Prozent. Das ist fiir Gébler
eine einfache Rechnung: "Der wichtigste Zuckerspeicher im
Korper ist die Muskulatur. Mit Bewegung vermehrst du
deine Muskulatur. Wer wenig Muskeln hat, hat meist auch
einen erhohten Zuckerspiegel, gegen den die
Bauchspeicheldriise vergeblich ankampft."

Wie bekommt jedoch ein Manager, der 60 oder mehr
Stunden die Woche arbeitet und viel reist, noch ein
Sportprogramm unter? "Manager sind es gewohnt, Termine
auszumachen", sagt Gibler. "Er miisse also Termine mit
sich vereinbaren als sein Projekt zur Verldngerung der
Lebenserwartung. Diesen Sporttermin miisse er als so
unumst6Blich behandeln wie seinen wichtigsten
Geschéftstermin. "Sich dreimal die Woche Zeit nehmen, wo
man Grundlagenausdauer macht, kann jeder in seinen
Wochenrhythmus einbauen", versichert der Sportarzt.
"Manche kénnen ja mit dem Rad zur Arbeit fahren."

Wer jedoch lange keinen Sport gemacht hat, dem riat Gabler
zu allererst zu einem umfassenden sportmedizinischen
Check mit Belastungs-EKG: "Wenn man 20 Jahre nichts
anderes macht, als zu arbeiten, und vielleicht im
Schreibtischsessel iibergewichtig wurde, muss jeder
sichergehen, was hilt sein Herz an Belastung aus, und
abklaren, ob schon Schéden vorhanden sind."

Der richtige Sport

Ist das medizinische Okay da, gilt es, eine Sportart zu
finden, die einem entspricht. "Es ist nicht sinnvoll, bei
Ubergewicht mit Laufen zu beginnen, weil die
Gelenksbelastung zu hoch ist", sagt Gabler. Radfahren ist
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‘ ‘ Durch regelméBigen
Sport reduziert sich das
Karzinogenrisiko um 50
Prozent und das
Herzinfarktrisiko um 60
Prozent , ,

Christian Gabler, Sportarzt und Unfallchirurg

Zur Person

Christian Gabler Sportarzt

Univ Prof. Christian Gabler (48) leitet in Wien
die Sportordination. Der Facharzt fur
Unfallchirurgie und Sporttraumatologie ist
Arthroskopie-und Gelenkspezialist. Gabler
ist Medical Director des Vienna City
Marathon, Teamarzt des Osterreichischen
Football-Nationalteams und war Chief
Medical Officer der EURO 2008.
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am gelenkschonendsten; auch Rudern, Schwimmen und
Walken seien anfangs besser. "Jeder kann 30 Minuten
gehen - und das hilft schon."

e Limburger Bischof kann nicht
zuriickkehren (kleinezeitung.at)

e Michael Haupl kennt seinen
Nachfolger bereits (diepresse.com)

e Wihle den Spieler der Hinrunde
2013/14! (ligaportal.at)

Da bei Sportanfingern die Gefahr gro8 ist, sich im zu hohen
Pulsbereich zu verausgaben, rat Gabler unbedingt beim
Training zu einem Pulsmesser. "Sonst {iberanstrengt man
sich, es freut einen dann nicht mehr -und der
Trainingseffekt ist auch nicht da." Welche Sportart bringt
fiir Geiibte mit Trainingserfahrung am meisten? "Laufen,
Langlauf und Schwimmen", sagt Gibler, "weil man dabei
die meisten Muskeln aktiviert."

Das Herz verrit Belastung durch Stress und Burn-out
Jeder vierte Manager hat Gesundheitsprobleme

(WirtschaftsBlatt, Print-Ausgabe, 2013-08-14)
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Verlasslichkeit statt Vertrauen

Vertrauen. Wir haben kein Vertrauens-, sondern ein Verlésslichkeitsproblem, sagt der Philosoph Martin
Hartmann. Vertrauen einzufordern, hilt er fiir schwierig.

12.11.2013,17:23

Frauenquote in Aufsichtsraten nur leicht gestiegen

Frauenquote. In Aufsichtsriaten sind Frauen noch immer selten anzutreffen. Bei DAX-Unternehmen
belduft sich die Frauenquote in diesem Jahr auf rund 20 Prozent.

12.11.2013, 11:47
Das Ende der Angst und das Leben als Vision

Interview. Ian Usher verkaufte 2008 sein gesamtes Leben auf Ebay und lebt seitdem als Abenteurer.
Disney kaufte ihm die Filmrechte ab, vom Erlos gonnte er sich eine Karibik-Insel. Mit wirtschaftsblatt.at
spricht er iiber Angst und Scheitern.

09.11.2013, 00:41
Leergefischte Jagdreviere

Recruiting. ,Habt ihr nicht noch jemanden?“ Diese Frage bekommen Personalisten oft von Chefs zu héren

— und miissen immer o6fter Nein sagen. Der Recruiting-Markt ist im Umbruch.

08.11.2013, 09:47
Anders, aber doch irgendwie gleich

Generation Y. Gut qualifizierte Mitarbeiter der Generation Y sind bei Unternehmen begehrt, werden aber
auch von vielen skeptisch gesehen. Neue Denkanst6f3e lieferte eine Diskussionsrunde.
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