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Fitness-Check

Die Antwort
auf Stress ist
Bewegung

N

Die kalorienreichen Festtage hingen wie immer
lange nach. Ein guter Zeitpunkt, seine Fitness zu
iiberpriifen. Denn regelmifdige Bewegung senkt
das personliche Herzinfarktrisiko um 60 Prozent.

eihnachtsbraten

und Silvester-

schmaus - die ka-

lorienreichen Fei-
ertage liegen vielen Menschen
lange schwer im Magen. Und
wenn’s zwickt, sind die guten
Vorsitze oft nicht weit, heuer be-
wusst fitter und gesiinder durchs
Jahr zu marschieren. Doch wie
stellt man das am besten an? Was
gilt es tiberhaupt beim Fitness-
Check zu beachten?

Prinzipiell sollte jeder, der tiber
35 Jahre alt ist und die vergange-
nen Jahre keinen Sport gemacht
hat, sich von einem Arzt unter-
suchen lassen, rit der Sportarzt
und Unfallchirurg Christian Gib-
ler, der in Wien die Sportordinati-
on (www.sportordination.com)

leitet: ,,Vor allem wenn Risiko-
faktoren bestehen wie Uber-
gewicht, Rauchen, Herzprobleme,
hoher Cholesterinspiegel.“ Opti-
mal wire eine sportirztliche Un-
tersuchung. ,Da wird untersucht,
ob das Herz der Belastung ge-
wachsen ist.“ Bei so einer Unter-
suchung werden aber auch die
Leistungsbereiche mittels Laktat-
analyse exakt bestimmt.

Eine deutsche Studie aus dem
vergangenen Jahr habe gezeigt,
dass 60 Prozent der Manager in
Deutschland {ibergewichtig sind.
»Jeder dritte hat Bluthochdruck -
und die meisten wissen das gar
nicht“, sagt Gibler. Vielfach ver-
hielten sich stressgeplagte Men-
schen auch falsch. ,Unsere der-
zeitige Antwort auf Stress ist

nicht adiquat”, sagt Gibler. ,,Wir
gehen fort, trinken ein Bier oder
zappen  durchs  Fernsehpro-
gramm®“. Evolutionstechnisch sah
die Antwort auf Stress jedoch
anders aus: ,,Entweder haben wir
uns der Stresssituation, der Ge-
fahr, gestellt und gekdmpft - oder
wir sind davongelaufen. Aber in
beiden Fillen war die Antwort
auf Stress Bewegung - und nicht
Alkohol oder der Fernseher.“

Sport als Lebenselixier

Zum Anfangen mit Sport ist es nie
zu spit. ,Es ist inzwischen allge-
mein bekannt, dass Sport und Be-
wegung die Lebenserwartung und
Lebensqualitit signifikant stei-
gern®, betont der Sportarzt.
Einsteiger sollten einfach durch
Ausprobieren herausfinden, wel-
che Sportart zu ihnen passt.
»Wenn man lange nichts gemacht
hat und {bergewichtig ist, sollte
man zuerst mit gelenkschonenden
Sportarten wie Radfahren,

Schwimmen, Walken, Rudern oder
auf einem Crosstrainer beginnen.“

Ob Anfinger oder Hobbysport-
ler: Dreimal die Woche Sport
oder Bewegung fiir mindestens
30 Minuten bewirkt viel: ,,Durch
regelmifige Bewegung kann man
sein personliches Herzinfarkt-Ri-
siko um 60 Prozent senken, das
Krebsrisiko um 50 Prozent und
das Schlaganfallrisiko um 40 Pro-
zent“, sagt Gabler. ,,Und das muss
jetzt kein Mega-Sportprogramm
sein. Da geht es nur darum, dass
man etwas Ausdauersportmifi-
ges macht.“ Warum das wichtig
ist? ,Weil durch Ausdauersport
vor allem zuerst das Bauchfett ab-
gebaut wird, das entziindungsfor-
dernde Botenstoffe produziert,
die ein Verursacher von Diabetes
und Arteriosklerose sind“, sagt
der Sportmediziner. ,,Dadurch le-
ben auch Ausdauersportler, die
generell ein paar Kilo zu viel
haben, statistisch deutlich linger
als diinne Nichtsportler.”

Beigestellt, Colourbox.de
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Durch regelmafige Be-
wegung kann man sein per-
sonliches Herzinfarktrisiko
um 60 Prozent senken.

Christian Gabler
Sportarzt und Leiter Sportordination

Gesundheit

Fitnesstest und
Leistungsdiagnostik

Bei einem Fitness-Check abseits
der sportmedizinischen Unter-
suchung werden vier Dinge eva-
luiert: Kraft, Koordination, Be-
weglichkeit und Ausdauer. Viele
Fitnesscenter bieten einen Fit-
ness-Check bei Mitgliedschaft als
Einstieg gratis an. Fiir Hobby-
Athleten, die ihre Leistungsgren-
zen ausloten wollen, bietet sich
eine Leistungsdiagnostik an. Im
Unterschied zum Fitness-Check
werden hier eine drztliche Unter-
suchung und ein Leistungstest
mit Laktatanalyse durchgefiihrt.
Je nachdem, wie ausfihrlich
Untersuchung und Belastungstest
(am Laufband oder Hometrainer)
sind und ob auch Trainingsemp-
fehlungen im Paket sind, kostet
eine Leistungsdiagnostik zwi-
schen 150 und 300 €.

Training

Das richtige
Wohlfiihltempo

Die meisten Anfanger trainieren
mit viel zu hoher Pulsfrequenz.
Daher sollte man unbedingt
einen Pulsmesser verwenden.
Sportarzt Christian Gabler rat,
dass man anfangs nur im ,,Ge-
sundheitsbereich“ trainieren
sollte. Das ist im Pulsbereich, der
bei 50 bis 60 Prozent der maxi-
malen Herzfrequenz liegt. Diese
ist zwar bei jedem unterschied-
lich, als Faustregel fiir die maxi-
male Herzfrequenz gilt aber bei
Mdnnern 220 minus Lebensalter,
bei Frauen 226 minus Alter. Um
seine Form zu {iberpriifen, sollte
man ein Trainingstagebuch fiih-
ren und Strecke, Witterung, Zeit,
Puls und Befinden notieren. Hat
man z.B. beim Laufen eine
»Hausrunde®, kann man seinen
Trainingsfortschritt vergleichen.

Gadget

Huawei Ascend Mate 7 -
Riesiger Vorzeige-Bolide

Der chinesische Hersteller Huawei
ist bekannt fiir seine hochwertigen
Gerate, die vom Aussehen immer
ein wenig an Apples iPhones er-
innern. Mit dem Ascend Mate 7
geht das Unternehmen nun neue
Wege. Und grolsere. Wahrend nor-
malerweise bei 5,7 Zoll die
Schmerzgrenze bei Phablets er-
reicht ist, bietet das Huawei-
Smartphone eine Bildschirmdiago-
nale von satten sechs Zoll.
Dennoch, statt klobig und {iber-
dimensional zu wirken, liegt das
Gerdt gut in der Hand und der Bild-
schirm bietet zudem eine satte
Auflésung. Auch bei der Ausstat-
tung geizt Huawei nicht. So bringt
das 185 Gramm schwere Geradt
einen (iber drei Tage ausdauern-

den 4100-mAh-Akku mit. Der
Arbeitsspeicher von 16 Gigabyte
kann via MicroSD-Karte aufge-
stockt werden.

Auf der Riickseite findet sich
unter der 13-Megapixel-Kamera
auch noch ein Fingerprint-Scanner.
Bis zu flinf Abdriicke kann dieser
verarbeiten und liegt in puncto
Geschwindigkeit auf Augenhdhe
mit dem im iPhone 5S verbauten
Scanner. Jedoch der Platz ist ein
wenig ungliicklich gewahlt. Hier
zeigen Samsung und Apple vor, wie
es besser wdre - direkt auf der
Vorderseite. Alle personlichen
Daten kénnen zudem in einem vir-
tuellen Safe abgelegt werden. Der
Fingerabdruck wird zum Schliissel.
Erfrischend ist das Uiberarbeitete

GroRer diirfte das Ascend Mate
von Huawei aber nicht sein. uawei
Interface. Die Oberflache wirkt
aufgerdumt und tbersichtlich.
Vorbei sind die Zeiten niedlicher
und tiberladener Hintergriinde.
Das Ascend Mate 7 zeigt, dass Hua-
wei erwachsen geworden ist. Bei
der Preisgestaltung bleibt sich der
Hersteller aber treu. Denn das
Smartphone ist trotz seiner hoch-
wertigen Ausstattung fiir knapp
430 € erhaltlich.

Dieses Produkt wurde dem Wirtschafts-
Blatt von Huawei zur Verfiigung gestellt.
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