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sergWandern

Versuch einer ,gesunden” Betrachtung

Bewegung als Medizin. Stimmt das? Oder kommt es doch auf den individuellen Typ, die Art der Bewegung
und nicht zuletzt auf die Dosis an? Eine ,,gesunde” Betrachtung der Hintergriinde, was Bewegung - im
Besonderen das ,,Bergwandern“ — also die Bewegung in einer mittleren Héhe von rund 1.700-2.000 m - in
uns bewirkt, lohnt sich allemal.

Exkurs in die
Anatomie, Physiologie

Um die Hintergriinde von Bewe-
gung zu verstehen, zunachst ei-
nige theoretische Anmerkungen.
Beginnen wir mit dem Offensicht-
lichen - mit der Muskulatur. Sie
sorgt allerdings nicht nur fiir ei-
ne einfache Bewegung, sondern
sie setzt vielmehr tiber (mehr als
400) Botenstoffe (Zytokine) fiirun-
sere Gesundheit wichtige Prozesse
in Gang. Sie starken zum Beispiel
das Immunsystem und haben so-
gar einen hemmenden Einfluss auf
die Krebsentstehung, Die schlechte
Nachricht: Ab dem 30. Lebensjahr
setzt bereits ein natiirlicher Mus-
kelverlust von 2-3 kg pro Jahr-
zehnt ein. Das ist rein rechnerisch
bis zum 70. Lebensjahr ein Minus

links:

Unterwegs in der Mieminger
Kette (im Hintergrund der
Seebensee). Bergwandern ver-
braucht ca. 400 bis 600 kcal/h,
also gut dreimal so viel wie
Gehen in der Ebene.
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rechts:

Nationalpark Hohe Tauern: Ab-
seits von Stress und Hektik des
Alltages die Entspannung nach
einer Bergwanderung genieBen
und Vitamin D durch Sonnen-
strahlung tanken.
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von 40 %! Und zwischen Mus-
kelschwund und Gebrechlichkeit
besteht zudem ein direkter Zu-
sammenhang, was unsere Lebens-
qualitat und letztendlich auch die
Lebenserwartung betrifft. Der
Einfluss der Muskel auf die Kno-
chenfestigkeitist essentiell. Ist der
Muskel inaktiv, besteht fiir die Kno-
chenaufbauzellen (Osteoblasten)
kein Arbeitsanreiz. Die Folge ist
Osteoporose. Trainierte Muskeln
und damit auch gesunde Knochen
erhohen die Gang- und Trittsicher-
heit und beugen insbesondere im
Alter der Sturzgefahr vor.

Muskulatur
ist gut trainierbar

Die gute Nachricht aber ist, dass
die Trainierbarkeit der Musku-

latur in jedem Alter maglich ist.
Muskelschwund kann damit so-
gar wieder riickgangig gemacht
werden.

Bei den Gelenken weifd man auch
nie so wirklich, was nun besser
ist, Bewegung oder Schonung.
Arthrose ist fiir jeden von uns
ein sehr negativ besetzter Be-
griff geworden. Tatsache ist
aber, dass unsere Gelenke die
Bewegung zur Funktionserhal-
tung brauchen! Erklarung: Der
Gelenksknorpel hat keinen di-
rekten Blutgefaffanschluss und
kann daher nur durch Perfusion
(Durchstromung) ernahrt wer-
den. Durch den Wechsel von Be-
und Entlastung wird eine ausrei-
chende Perfusion (Sogwirkung)
zur Versorgung der Knorpelzel-
len sichergestellt, die die eigent-
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liche Knorpelsubstanz aufbauen
und erhalten. Die Knorpelsubs-
tanz besteht im Wesentlichen
aus Eiweifdzuckerverbindungen,
wodurch Wasser gebunden wer-
den kann und ein so genannter
,Schwelldruck” erreicht wird,
der dem von auféen ausgeiibten
Druck entspricht.

97.000 km BlutgefiBe

Aber eine liber das physiologi-
sche Maff hinausgehende Be-
lastung tiberfordert die natiirli-
chen Reparationsmechanismen
der Knorpelzellen. Es kommt zu
Knorpelabrieb, die Folge sind
entziindliche Reizzustinde un-
ter Einbeziehung der Gelenks-
kapsel und in weiterer Folge
auch der Biander und der angren-



Hochtor, Geséuse. Das Erreichen eines Zieles fuhrt zur Endorphinausschittung, die sich sehr positiv auf
die Lebensfreude auswirkt. | Foto: Ch. Schwann

zenden Knochen. Dies fithrt zum
schmerzhaften Bild der Arthrose
mit Bewegungseinschrankung,

Zuletzt miissen wir uns noch
das Endothel ansehen - die In-
nenauskleidung unseres rund
97.000 km langen Blutgefafdsys-
tems. Die Endothelzellen sorgen
u. a. fur die Blutdruckregulati-
on, sie beeinflussen die Flief3fa-
higkeit des Blutes, steuern den
Stoffaustausch zwischen Blut
und Gewebe, spielen bei Entziin-
dungen und der Neubildung von
Blutgefafen eine wichtige Rolle.

Metabolisches Syn-
drom und Trainingsplan

Kurz: die Endothelfunktion ist fiir
unsere Gesundheit mafigeblich.
Bluthochdruck, Diabetes mellitus,
Umweltgifte (Rauchen), Entziin-
dungen, ionisierende Strahlen,
aber ganz besonders Bewegungs-
mangel fithren dazu, dass es ver-
mehrt zur Bildung reaktiver Sau-
erstoffverbindungen kommt, die
nicht mehr ausreichend abge-
baut werden konnen. Dieser als
»oxidativer Stress“ bezeichnete
Zustand schadigt die Endothel-
zellen in ihrer Funktion. Sichtba-
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res Ergebnis ist die Gefafsverkal-
kung mit Folgen wie Herzinfarkt,
Schlaganfall und Demenz.

Das metabolische Syndrom ist
ein Sammelbegriff fiir diverse
Stoffwechselstérungen, die sich
in Form von erhéhtem Blut-
druck, Diabetes mellitus, Uber-
gewicht und vor allem vermehr-
tem Bauchumfang als fithrendem
Symptom dufern. Verursacher
ist eine sehr ungute Kombina-
tion aus Bewegungsmangel und
permanenter Ubererniahrung,
wobei auch leider zusatzliche
genetische Faktoren eine Rolle
spielen (die somit nicht zu be-
einflussen sind). Wichtige Bot-
schaft: Bewegung bringt positive
Effekte fiir den Fettstoffwechsel:
Reduzierung von LDL-Choleste-
rin (das ,bdose” Cholesterin), das
HDL-Cholesterin (das ,gute”
Cholesterin) kann generell nur
durch ausreichend Bewegung
gesteigert werden (es gibt zur
Zeit kein zugelassenes Medika-
ment dafiir). Dringlich ist daher
eine gezielte Lebensstilainderung
fir die betroffenen Menschen,
belohnt werden sie durch ein
deutliches Mehr an Lebensqua-
litat.

Niemals von null
auf hundert

Fir die Verminderung des
Bauchumfangs sind tatsachlich
die Bewegungskalorien ent-
scheidend. Beim Gehen in der
Ebene ist der Kalorienverbrauch
noch eher bescheiden (z. B.: 3
km/h zwischen 150 und 180
kcal), beim Bergwandern hinge-
gen kann man mit 400-600 kcal
rechnen. 4 Stunden pro Woche
Bergwandern (Ausdauertraining
im aeroben Bereich) wére ideal.
Aber auch hier gibt es ein Aber:
Man kann nicht von 0 auf 100
beginnen. Eine gewisse ,Basis-
fitness" ist Grundvoraussetzung.
Dazu braucht es einen Trainings-
plan. Grundlage sind die erhobe-
nen Werte in einer Herz-Kreis-
lauf-Belastungsuntersuchung
(Fahrrad- auch Laufbandergo-
metrie). Diese ist generell zu
empfehlen bei iiber 40-]Jahri-
gen und vor allem dann, wenn
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
in der Familie bekannt sind. Da-
mit kann man einen individuell
angepassten Trainingsrahmen
zwischen 50 und 80 % der Ma-
ximalleistung bestimmen (in

diesem aeroben Bereich Ener-
giebereitstellung tiberwiegend
durch Fettverbrennung und aus-
reichend Sauerstoffkapazitit fiir
Laktatabbau).

Gewarnt werden muss vor Uber-
schatzung der eigenen Leistungs-
fahigkeit bei untrainierten Perso-
nen, die zum Beispiel nur einmal
im Jahr einen Bergurlaub ma-
chen, sich sonst aber praktisch
nicht sportlich betitigen. Kérper-
liche Uberforderung bei mangel-
hafter Kondition kann herzkreis-
laufbedingt fatal enden.

Bergwandern und
Psyche

Nicht zu vernachlassigen ist der
duflerst positive Effekt von Be-
wegung auf die Psyche: Distan-
zierung von Alltagsproblemen,
meditative Erfahrungen (,innere
Einkehr"), psychische Stabilisie-
rung. Prozesse wie Endorphin-
freisetzung (Euphorieempfin-
den) oder die Abschaltung nicht
benétigter Gehirnareale (u. a.
Stirnhirn) fithren gesamt zu
mehr Lebensfreude, zu einer Be-
freiung und zu mehr Zuversicht.
Die bekannten AMAS-Studien
(Austrian Moderate Altitude
Study), die mit einer Pilotstu-
die 1998 starteten und iiber die
AMAS-2000-Hauptstudie bis hin
zur AMAS II fiihrten, untersuch-
ten den Effekt von regelmafiiger
Bewegung in einer Hohenlage
von ca. 1.700 m. Es wurden qua-
si als Spiegelbild unserer Gesell-
schaft Probanden mit metaboli-
schem Syndrom eingeschlossen.
Nach nur drei Wochen Aktivur-
laub konnten sehr erfreuliche
Ergebnisse dokumentiert wer-
den: Es kam zu einer Reduktion
des Korpergewichtes, zu einem
niedrigeren Blutdruck und die
Herzfrequenz sank und das al-
les ohne eine eigentliche Diat.



Aufflerdem kam es zu einer
Neubildung von roten Blutkor-
perchen durch den reduzierten
Sauerstoffgehalt in 1.700 m Ho-
he, zu einer Stimulierung der
zirkulierenden Stammzellen im
Blut (was unter anderem auch
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senkt) und zu ei-
ner deutlichen Stressreduktion
bei so genannten ,Managerty-
pen” Parallel dazu stiegen die
Zufriedenheit und die positive
Lebenseinstellung.

Andere Studien konnten zei-
gen, dass gerade auch altere
Menschen vom Bergwandern
profitieren und auch mit leicht-
gradigen Herz-Kreislauf- und
Atemwegserkrankungen es gut
tolerieren.

Und allein bereits der ungetriibte
Sonnenschein beim Bergwandern
bringt echte Vorteile fiir unsere
Gesundheit. Es ist das Vitamin
D, das durch die UV-Strahlung
vermehrt in der Haut gebildet
werden kann (liber die Nahrung
allein kann ein ausreichender
Vitamin-D-Spiegel kaum erzielt
werden). Vitamin D ist u. a. fiir
den Knochenaufbau unerldss-
lich (Schlagwort Osteoporose),
verbessert die neuromuskulire
Koordination (Gangsicherheit!).
Aber Vorsicht: UV-Strahlen kon-
nen auch Hautkrebs (Melanom)
hervorrufen, ein entsprechender
(individueller) Hautschutzist da-
her erforderlich.

Abschlieffend soll nochmals be-
tont werden, wie liberaus positiv
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korperliche Aktivitiat = Bewegung
sich auf unsere Gesundheit und
Lebensqualitit (Psyche) aus-
wirkt, beim metabolischen Syn-
drom geradezu als Medikament.
Zusatzlich positive Effekte kann
man vom Bergwandern in mittle-
ren Hohen von 1.700 bis 2.000 m
erwarten.

Bewegung ist Medizin!

Ganz besonders profitiert auch
die 60-plus-Generation von der
allgemein eher moderaten Be-
lastung in mittleren Hohenla-
gen. Ein herrliches Bergpanora-
ma vor Augen birgt allerdings die
Gefahr der Selbstiiberschatzung
in sich, das Ignorieren seiner ei-
genen individuellen Leistungs-

fahigkeit kann todlich sein. Eine
medizinische Herz-Kreislauf-Be-
lastungsuntersuchung zur kér-
perlichen Leistungsevaluierung
und auch zur Erkennung eventu-
ell relevanter Herz-Kreislauf-Er-
krankungen sollte ab dem 40. Le-
bensjahr daher obligat sein.
Medikament Bewegung? Die
Bezeichnung ist absolut zutref-
fend - aber auf die richtige Dosis
kommt es an!

Ganz abgesehen von all den me-
dizinischen Hintergriinden, Be-
wegung in den Bergen bereichert
unser Leben mit zahlreichen
wunderschonen Erlebnissen,
erlaubt es uns, die ,Maske” fal-
len zu lassen, uns frei zu fithlen
und in der Gemeinschaftanderer
Spaf} zu haben. u

*XOMPERDELL

W W W,

REVOLUTIONAR. VIELSEITIG. GENIAL.

' DIE VERSTELLUNG

k - m p

DIREKT AM GRIFF ;

WIR HABEN DIE GRENZE DES MACHBAREN
NEU DEFINIERT.

Endlich ist die Langenverstellung dort wo sie

hingehart: direkt am Griff! Unser STILETTO bringt
Sicherheit & Komfort auf ein neues Level. Langen-
verstellung per Knopfdruck ,,on the run®. Der Stock

hat somitimmer genau die richtige Lange firrjeden ¥

Schritt. Dies bedeutet weniger Ermidung, mehr
Sicherheit und mehr Ausdauer bei lhrer ndchsten
Tour.

3-facher
TESTSIEGER

...erfahren Sie unter ww

oder sale:

komperdell.com
komperdell.com

erd




