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Walking und Joggin

Bei vielen chronischen Erkrankungen ist es besser sich zu bewegen und Sport
zu treiben als auf dem Sofa zu liegen. In dieser neuen Serie zeigen wir, welche
Sportart bei welcher Erkrankung geeignet ist und wo die Risiken liegen.

aufen ist die natirlichste
Fortbewegungsmethode
unseres Korpers. Natiir-
licher als beispielsweise
Fahrrad fahren. Und Laufen hat ver-
schiedene positive Effekte auf unse-
ren Korper. Es baut Stress ab, unter-

100 DIE PTA IN DER APOTHEKE | November 2018 | www.diepta.de

stiitzt die Fettverbrennung, senkt das
kardiovaskulare Risiko und trainiert
verschiedene Muskelgruppen.

Jogging Der Dauerlauf gehort zu
den beliebtesten Sportarten, denn er
findet an der frischen Luft statt, kann
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im Grunde tberall durchgefiihrt
werden, verursacht wenig Material-
kosten und trainiert den gesamten
Korper. Das Ziel des Laufsports be-
steht darin, durch gemaichliche Trai-
ningseinheiten die Kondition zu
verbessern. Die Fufle und auch die
Knie werden dabei sehr stark gefor-
dert, denn sie absorbieren bei jedem
Schritt den Aufprall. Geeignetes
Schuhwerk ist daher sehr wichtig,
um bequem zu laufen und Verletzun-
gen vorzubeugen. Neben den FiifSen
werden auch die Waden-, die Gesaf3-
und die Oberschenkelmuskulatur
trainiert, wihrend die Bauch- und
Riickenmuskulatur fiir eine stabile,
aufrechte Korperhaltung sorgen. Die
Arme und Schultern arbeiten bei den
Laufbewegungen mit, holen Schwung
und halten den Koérper im Gleich-
gewicht. Folglich wirken in einem
einzigen Bewegungsablauf die un-
terschiedlichsten Muskelgruppen zu-
sammen, anders als etwa beim Kraft-
training, bei dem einzelne Muskeln
gezielt trainiert werden.

Fitness mit Stocken Walking hin-
gegen ist eine Sportart, bei der das
Gehen in einem schnelleren Tempo
absolviert wird, gleichzeitig schwin-
gen die Arme aktiv mit. Eine Va-
riante davon ist das Nordic Walking:
Unter dem Einsatz von zwei Stocken
wird der Rhythmus des Gehens un-
terstiitzt. Dabei hat der rechte Stock
immer dann Bodenberiithrung, wenn
die linke Ferse aufsetzt und umge-
kehrt. Wichtig sind eine aufrechte
Korperposition, ein langer Arm, ein
flach eingesetzter Stock (Winkel von



ca. 55 bis 60 Grad) sowie eine an-
gepasste Schrittlinge (als Optimum
gilt Schrittlinge gleich Stocklange,
wobei die Schrittlinge von Ferse zu
Ferse beziehungsweise von Fuf3spitze
zu Fuflspitze gemessen wird). Wei-
tere Informationen tber die Sportart
erhalten Thre Kunden beim Deut-
schen Nordic Walking und Prdven-
tionsverband e. V..

Unterschiedliche Ausriistung
Beim Joggen und beim Walken wer-
den zum Teil die gleichen Muskel-
partien beansprucht. Da Joggen eine
sehr 6konomische Art der Bewegung
ist, sind es beim Joggen jedoch we-
niger Muskeln. Intensives Nordic
Walking trainiert bis in die Bauch-
muskeln. Die Fifle werden beim
Walking deutlich mehr abgerollt,
sodass es sinnvoll ist, sich fiir den
Gehsport Schuhe zuzulegen, deren
Fersenbereich verstédrkt ist und zu-
satzlich den Halt der Sprunggelenke
optimiert. Im Gegensatz zum Lauf-
schuh enthalten Walkingschuhe we-
nige bis gar keine Dampfungsele-
mente. Gemeinsam haben die
beiden Sportarten auflerdem, dass
sie das Herz-Kreislauf-System star-
ken, Ubergewicht vorbeugen, Stress
reduzieren und die Bein- und die
Riickenmuskulatur stabilisieren.

Die US-Forscher Dr. Paul Williams
und Dr. Paul Thompson untersuch-
ten die gesundheitlichen Auswir-
kungen von Walken und Joggen. Sie
stellten fest, dass das kardiovaskulére
Risiko mit dem Grad an korperlicher
Aktivitdit abnahm. Jogger waren
deutlich aktiver als Walker, sodass
sie ein niedrigeres Risiko fiir Hyper-
tonie, Diabetes und Hypercholes-
terindmie aufwiesen. War der Ener-
gieverbrauch (gemessen in Metabo-
lischen Aquivalenten) beim Walken
genauso hoch wie beim Laufen, un-
terschieden sich die Sportarten kaum
in Bezug auf ihre Risikoreduktion.
Das Ausmaf} korperlicher Aktivitit
ist also von entscheidender Bedeu-
tung — mehr Bewegung geht letztlich
mit einer erhdhten Risikoreduktion
einher.

Die richtige Dosis In der Copen-
hagen City Heart Study des Kardio-
logen Peter Schnohr und Kollegen
beschiftigte man sich mit der richti-
gen ,Dosis“ des Joggens und kam
dem Ergebnis, dass Laufen nur bis zu
einem gewissen Maf3 gesundheitsfor-
dernd wirkt. Bei exzessiven Joggern
zeigte sich ein dhnlich hohes Sterb-
lichkeitsrisiko wie bei Lauf-Muffeln,
gesund ist hingegen ein Pensum von
einer bis zweieinhalb Stunden ver-
teilt auf maximal drei Laufeinheiten
wochentlich bei etwa acht Stunden-
kilometern.

Nicht immer gesund Fiir Kunden
mit Ubergewicht, Herz- und Gelenk-
problemen ist Joggen jedoch nicht
unbedingt geeignet, weil sowohl der
Kreislauf als auch die Gelenke stark
belastet werden. Laufen setzt ein in-
taktes Stlitz- und Bewegungssystem
voraus, denn die Knochen, Bénder,
Sehnen und Muskeln werden dabei
stark beansprucht und konnen
Schaden nehmen. Bei einem guten
Trainingszustand sind die unter-
schiedlichen Strukturen an die An-
forderungen angepasst, anderenfalls
konnen Fehlbelastungen und Verlet-
zungen auftreten. Regelmifliges Jog-
gen kann also auch mit gesundheit-
lichen Risiken verbunden sein, die
moglicherweise das Herz betreffen.
Anthony Aizer vom New York Uni-
versity Medical Center untersuchte
Arzte, die fiinf- bis siebenmal pro
Woche joggten, und stellte fest, dass
sie haufiger an Vorhofflimmern er-
krankten.

Ein Verletzungsrisiko besteht auch
fiir Personen, die leicht stolpern oder
unter Konzentrationsschwierigkeiten
leiden - sie sollten sich am besten
eine ebene Laufstrecke mit moglichst
wenig Stolperfallen suchen. Eine ge-
lenkschonende Alternative zum Lau-
fen ist die oben beschriebene, sport-
liche Variante des Gehens. Hierbei
bleibt stets ein Fufl auf dem Boden,
im Gegensatz zu der Flugphase beim
Joggen, in welcher kein Kontakt zum
Grund besteht. Fiifle und Gelenke
sind beim Walking deutlich geringe-
ren Aufprallkriften ausgesetzt, so-

dass sich das schnelle Gehen sehr
gut als Einstiegssport fiir Untrai-
nierte, fiir dltere Menschen, solche
mit Gelenkproblemen oder fir
Ubergewichtige eignet. Sportirzt-
liche Vorsorgeuntersuchungen las-
sen Gefihrdungen und Krankheiten
rechtzeitig erkennen und konnen
dazu beitragen, das gesundheitliche
Risiko erheblich zu vermindern.
Insbesondere fiir Neu- und Wieder-
einsteiger jeden Alters sowie fiir
ambitionierte Freizeit- und Leis-
tungssportler sind sportérztliche Un-
tersuchungen empfehlenswert.

Plétzlicher Herztod Laut der
Deutschen Herzstiftung e.V. erlie-
gen jedes Jahr in Deutschland meh-
rere hundert Menschen beim Sport,
zum Beispiel wihrend eines Mara-
thons, einem plétzlichen Herztod.
Dieser tritt bei zuvor als gesund er-
scheinenden Personen innerhalb
kiirzester Zeit, in der Regel inner-
halb einer Stunde nach Beginn der
Symptome, ein. Zu den Ursachen ge-
horen Arrhythmien, Erkrankungen
des Herzmuskels (Kardiomyopa-
thien), Koronaranomalien, oder
Herzmuskelentziindungen.

In den nichsten Monaten informie-
ren wir Sie unter anderem Uber die
Sportarten Boxen, Reiten, Skifahren,
Schwimmen, Radfahren, Hand- und
Fufiball, Turnen, Eishockey, Tennis,
Basketball, Football oder Judo. M

Martina Gorz,
PTA, Psychologin und
Fachjournalistin
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