Diese Viertelstunde
verlangert ihr Leben!

Forscher bewiesen eine verbliiffend einfache
Methode, Krankheit und Tod hinauszuzégern:

15 Minuten gezielte Bewegung pro Tag.

Der Erkenntnis zv Grunde liegen Screening-Daten
von 400.000 Personen iiber acht Jahre lang.

Von Karin Podolak

as Leben verlingern, und das

gleich um durchschnittlich drei
Jahre, noch dazu mit wenig Aufwand
- wer wiirde das nicht gerne? Aktuelle
Studien aus Taiwan, die im renom-
mierten Wissenschaftsmagazin ,,The
Lancet* publiziert wurden, zeigen
nun, wie’s geht: Bereits ab 92 Minu-
ten Bewegung pro Woche, was in
etwa einer Viertelstunde pro Tag ent-
spricht, ist die Steigerung der Lebens-
erwartung zu erreichen. Und zwar fiir
alle Altersgruppen, fiir Minner und
Frauen und sogar Personen mit be-
reits bestehenden Herz-Kreislauf-Er-

Das Wundermittel ,, Bewegung” kann
Medikamente ersetzen

krankungen. Verglichen wurden die
Ergebnisse mit Werten géinzlich inak-
tiver Menschen.

Zwar gab es bis jetzt noch keine Un-
tersuchung in dieser Grofenordnung,
dass ,,Sport als Medikament* einge-
setzt werden kann, ist aber auch bei
uns hinléinglich bekannt, gilt als Stan-
dard-Therapie bei Bluthochdruck,
Ubergewicht und Diabetes. Leider
wird die MaBnahme noch von zu we-
nigen Patienten ernst genommen.

Allerdings reicht einfaches Spazie-
rengehen nicht ganz aus — wenn dies
auch immer noch besser ist, als gar
nichts zu tun. Ausdauersportarten wie
Nordic Walking, Radfahren (auch Er-
gometer), Wandern oder Schwimmen
werden empfohlen. Idealerweise teilt
man die laut Studie erforderlichen ca.
eineinhalb Stunden auf dreimal eine
halbe Stunde pro Woche auf, denn
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zur optimalen Nutzung des Trai-
ningseffektes sind Pausen erforder-
lich. Ein wenig Anstrengung bleibt -
und Konsequenz ist vonnoten. Aller-
dings sehen die Studienautoren in
dem doch geringen Aufwand, mit dem
man so einen groBBen Erfolg erzielen
kann. eie enorme Chance.

Moderne  Sportwissenschaftliche
Erkenntnisse  bestiitigen Folgendes.,
wie Univ.-Doz. Dr. Christian Giibler.
unter anderem auch idrztlicher Betreu
cr beim Wien-Marathon berichret:
Mit oben genannten Bewegungsein-
heiten senkt man das Risiko fiir Herz-

infarkt um 60 Prozent, jenes fiir
Krebs um 50 Prozent und die Schlag-
anfallgefahr um 40 Prozent - und das
verlingert nicht nur die Lebenszeit.
sondern auch deren Qualit:it!

So hat sich erwiesen, dass leichter
Bluthochdruck (empfohlener Norm-
wert bis maximal 130/85 mmgH) mit-
tels regelmiBiger Bewegung inner-
halb von drei Wochen auf ein gesun-
des Mal} absenkbar ist. Ohne Medika-
menteneinnahme! Dazu kommen na-
tiirliche Cholesterin- und Blutzucker-
regelung, Normalisierung bei Hor-
monstérungen und Stressreduktion.
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