PRAVENTION | SPASS AN BEWEGUNG

Die City 1st der beste

urnplatz

Trimm dich* ist zurGck. In immer mehr Stadten gibt es
kostenlose Fitness-Parcours fiirs Schwitzen. So gelingt der Start
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Sieht schwer
aus, ist leicht

Nico Richter, 30
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Ruckenstrecker, Sit-ups, Lie-
gestutze. Nach einem Band-
scheibenvorfall wollte Nico

uf der Wiese in Miunchen- (f y | _ - . - N |
| FoR P ™ . Richter etwas andern. Er kiin-

- Schwabing, zwischen den ] e | s
: Mauern eines Krankenhau- ; Y . | L | | E . e digte seine Mitgliedschaft im
e sairoiiers, . o " | k3 | Y . o SO _— b Fitnessstudio und trainiert
gibt es seit einiger Zeit zwel Spielplatze. : i\ : g | ¥ o A | e - y | I seitdem an der frischen Luft
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i : elte_rgerusf i W PV A | s g A " einem modernen Trimm-dich-
auf, Der andere ist ein Fitness-Spieiplalz Ay | - » | R N Ny ¥ | Pfad vorbei. Solche Geréte-
mrEmﬁ']Ehﬁ-enﬂfiMiltmn''”'li“ldﬂr 5;;? o Allg oy Y | - @ TN e . | Parcours gibt es in vielen
dem Parcours finaen sich Im KIeis 1. E ' W B W B AN A E B X deutschen Stadten.,

Gerate aus Metall und Holz, daneben
Tafeln, die die Ubungen erkldren. Nico
Richter ist da und hat gerade Klimmzuge
und Sit-ups gemacht. Jetzt balanciert er
iiber frei schwingende Holzbalken, die
an einem Gelander hangen. Auf seiner
Stirn steht der Schweib.

Im Sommer kindigte der 30-Jahrige seine
Mitgliedschaft im Fitnessstudio. Nicht, um
das Training aufzugeben: ,Ich verlege es
nach drauBien an die frische Luft, raus
aus dem miefigen Studio.” Das Klettern
und Balancieren auf dem Open-Air-
Sportplatz fuhle sich freier und natiirli-
cher an als die immer gleichen Ubungen
im Studio.

Wahrend an den Stadtrandern die
Trimm-dich-Pfade als Relikte aus den M _ X H
1970er-Jahren ungepflegt und unbenutzt s e % o e NEL, S R @M Y s e e RN : _ : _ |
im Wald verrotten, ist die damals revolu- GelESar S 7o RNA e o TGRS RTLRY L TNTE A - e R ISR S P D e * W S s, o %ol Nl r
tiondare Idee in den letzten Jahren mitten g “d ' ; . - P A0S et S W s s - A gl AP
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»Der Mensch
1t nicht dafur
gebaut, den
ganzen Tag vor
dem Computer
zu sitzen. Mein
§ Training verlege

i ich nach drauBen«

Nico Richter, 30
Unternehmer aus Manchen, be-

richtet tber Sport und Ernahrung
auf seinem Blog palen360.de

Im Grunen

Bei Klimmzugen und beim
Balancieren kann sich Nico
Richter richtig auspowern
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raus an die frische Luft, und Komm;
Schwung! Dazu braucht es keinen }g“w]“
verein, Hunderte moderner Anlagen \”L
die iIn Schwabing haben Kun‘mﬁmur.*]“
den letzten Jf}hl‘@n In Deutschlang ,:;m“
gebaut (eine Ubersicht bietet dje \.-t-'su}m-”:
ww’w.I'.I'ilTlHl-(iifjh*pfﬂ(I.{Tfjlﬂfﬁttiiliit:I'H.‘j-
fruher tand Nico Richter leichf einen
Grund, warum die Couch gerade me},
lockte: Ihm war der Weq ins Fl[Hl‘H‘H*@EH:
dio zu weit. Heute ist der Lauf zum py;.
cours Teil seines Sportprogramms. Ohps
Offnungszeiten, ohne Mitglif%df-;i'wairm{
Nach seinem zweiten Bandscheihen.
vorfall vor drei Jahren spiirte Richter
dass er etwas andern muss. ,Ich hahe
gelemt, dass der Mensch nicht dafur ge.
baut 1st, den ganzen Tag vor dem Com.
puter zu sitzen.” Er sucht sich korperl:.
che Herausfordernngen auf dem Tum-
platz Stadt. Heute fiihlt er sich fit fir den
Alltag. Die Ruckenschmerzen sind weg
Die Diagnose einer Krankheit ist fur
Patienten ein klassisches Motiv, mi
Sport zu beginnen. Neuere Studien ze-
gen, dass Bewegung gegen eine Reihe
von Erkrankungen genauso gut wirken
kann wie Medikamente: gegen Gelenk-
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FOCUS GESUNDHE!

Fotas Michala Marnsinl;’FGELuS-Maﬂarin

Fiir Anfanger und Profis
Neben den Geraten stehen Ta-

feln, die die Ubungen erklaren

schmerzen, Arthrose, Diabetes, Osteopo-
rose oder Depressionen (s. auch S. 22},
Dass Sport die Selbstheilungskrafte des
Korpers antreibt, ertkennen immer mehr
Arzte und verordnen ithren Patienten Be-
wegung statt Schonung.

Wer den eigenen Korper fordert, lebt aber
nicht nur gesinder, sondern auch langer. Im
Durchschnitt 3,4 Jahre steigt die Lebens-
zeit von Menschen, die der Empfehlung
der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
folgen und pro Woche mindestens 150
Minuten moderaten Ausdanersport
freiben. Trotzdem erreichen 46 Prozent
der Deutschen diesen Trainingsumifang
nicht. Das Argument der besseren Ge-
sundheit -~ es scheint nicht unbedingt
zu verfangen,

.Der erhobene Zeigefinger ist eben
kein Ersatz fr den Spali an der Sache”,
sagt Jens Kleinert, Sportpsychologe an
der Deutschen Sporthochschule Koln.
Gesundheit konne ein Motiv sein, mit
dem Sport zu beginnen. Solange jedoch
Bewegung mit Uberwindung und Zwang
assoziert bleibe, wirden die meisten
kaum langfristig durchhalien, meint
Kleinert. ,Wir fithlen uns am starksten
motiviert, die Dinge zu tun, die in uns
posttive Gefiihle hervorrufen. *

Wichtig sei es, in sich zu gehen. ,Je-
der kann fir sich den Moment finden,
wann sich Bewegung gut anfiihlt”, rat
der Sportpsychologe. Der eine erlebt in-
tensiv die Stille beim Laufen im Wald,
€In anderer liebt es zu spiiren, wie »
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y. EndoProthetik

Zentrum
Raden-Baden

DRE-KLINIK BADEN-BADEN
STADTELINIK BADEN-BADEN

Wir kimmern uns um alles,
was Sie beweqgt.

Die Kliniken fiir Orthopddie und Unfalichirurgie
der Stadtklinik und der DRK-Kiinik Baden-Baden
haben sich zu einem iibergreifenden EndoProthetik
Zentrum Baden-Baden zusammengeschlossen.

Unter der Leitung von Prof. Dr. Marc Thomsen wer
den hier alie Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates (vom Kleinkind bis zum &lteren Menschen)

behandeit.

Das Arzteteam des EndoProthetikZentrums Baden-
Baden besteht aus 10 Bereichsleitern bzw, Ober-
drzten und 12 Fach- und Assistenzarzten, Flr jeden
Behandlungsbereich stehen Spezialisten zur Ver-
fligung, die an beiden Standorten arbeiten.

Im EndoProthetikZentrum Baden-Baden werden
jahrlich circa 1000 primdre Huft-, Knie, Schuiter-
und Sprunggelenkendoprothesen implantiert und
circa 130 Wechseiloperationen durchgeftbrt.
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