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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

es betrifft junge und altere Menschen
gleichermaBen, ebenso wie Manner und
Frauen. Einmal mehr zeigt sich, dass
Rackenschmerzen zu einem Massenleiden
geworden sind, das selbst gesunde und
sportlich trainierte Menschen trifft — oft ge-
nug mit unvorstellbarer Wucht.

Doch was kénnen Betroffene tun, um ihr
Leiden zu lindern, und wie koénnen wir
uns vor dem berlichtigten Hexenschuss
schutzen? Wir wollen lhnen Tipps geben
und einige einfache Ubungen zeigen, die
lhren Rucken stérken. Denn nur ein starker
Rucken kann entzlicken.

In dieser Ausgabe widmen wir uns auch
dem Laufsport. Eine der beliebtesten
Sportarten in unseren Breitengraden. Egal
ob Amateur-Laufer oder Marathon-Teilneh-
mer, das Laufen ist ein echter Jungbrunnen
far Kérper und Geist. Fur alle Einsteiger ha-
ben wir einige interessante Tipps parat, wie
sie beim Durchstarten nicht aus der Puste
kommen.

So viel Freude es immer wieder macht,
FuBball im TV oder im Stadion zu gucken:
Wer fit und gut drauf sein will, muss sich
selbst regelmaBig bewegen. Viele nehmen
es sich vor - und tun es doch nicht. Welche
Méglichkeiten es gibt, schon als Fan vor
dem Fernseher den inneren Schweinehund
ins Abseits zu stellen, zeigen wir [hnen hier
im neuen autschman Journal.

Eine interessante Lektlre wiinscht lhnen

lhr Franz Prinz von A
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Fitness-Spafd
auf Rollen

Beim Bladen kénnen Fitnessfans durchstarten.

Leicht beugen sich die Knie. FuBe und Hifte
bilden eine Linie. Dann schnellen die Stocke

auf den Asphalt, die groBe Fahrt ins Glick
beginnt. Das sogenannte Nordic Blading, das
Nordic Walking auf Rollen oder Inlineskates,
ist der neue Trendsport und die ideale Alter-
native zum Ski-Skating. Immer mehr Deut-
sche sind begeistert. Experten sprechen von
jahrlichen Zuwachsraten um rund zehn Pro-
zent. Tendenz steigend!

Kein Wunder. Nordic Blading macht nicht nur
SpaB, es hat auch eine ahnliche Wohlfthlwir-
kung wie das Skaten im Schnee. Entschei-
dender Vorteil: Es Iasst sich das ganze Jahr
hindurch trainieren. Das einzige, was man be-
noétigt, sind gut asphaltierte Wege. Die gibt es
praktisch Uberall.

Selbst Uberzeugte Inlineskater greifen inzwi-
schen verstarkt zu den Stécken. Aus gutem
Grund: Bladen ist um rund 40 Prozent effek-

Nordic Blading — der neue Top-Trend
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tiver als Skaten. Es trainiert den ganzen Kor-
per, nicht nur die Beinmuskulatur. Der Armein-
satz steigert Ausdauer und Fitness besonders
nachhaltig. Fast alle Muskelgruppen und Ge-
lenke werden schonend beansprucht. Der
Kalorienverbrauch ist zwar etwas geringer als
beim Skaten im Schnee, aber deutlich héher
als beim Inlineskaten.

Den Geschwindigkeitsrausch gibt's gratis
dazu. Deshalb sollte man sicher bremsen und
fallen kénnen. Das lernen Anfanger am bes-
ten in einem Einsteigerkurs (Infos beim DNV,
www.dnv-online.de). Fest steht: Bladen ist si-
cherer als Inlineskaten, da man sich notfalls
mit den zwei Stocken abstitzen kann.
Fortgeschrittene Blader kénnen ein beson-
deres Abenteuer wagen: Skiroller — auf zwei
Aluminiumholmen mit je zwei bis vier Radern
(ab 200 Euro). Damit wird die StraBe auch im
Sommer zur Schneepiste. €

Speisen auf Reisen

Exotische Genusse sind verfuhrerisch, verursachen aber
oft Magenverstimmung oder Krankheiten.

Mit guter Vorbereitung und einigen einfachen Regeln schlagt der
Urlaub nicht auf den Magen.

Entfernte Regionen in aller Welt tiben eine un-
gebrochene Faszination aus. Traumziele wie
Dubai und Thailand stehen in der Gunst der
Urlauber ganz oben, vor allem, wenn sie sie
abseits ausgetretener Touristenpfade noch
intensiver erleben wollen: Wie die Einheimi-
schen Uber Méarkte schlendern und in Garku-
chen die landestypischen Spezialititen ge-
nieBen, ist verfUhrerisch, aber beim Speisen

auf Reisen lauern oft Gefahren: Vom
verdorbenen Magen bis hin zu ernst-
haften Erkrankungen ist alles méglich.
Doch man kann sich schuitzen.

Die einfachste Methode: ,Cook it,
peel it or forget it — koche es, schéle
es oder vergiss es. Diese alte Regel
der Rucksacktouristen gilt auch im
Luxushotel. Sie schitzt nicht nur vor
dem weitverbreiteten Hepatitis-A-Virus
(Gelbsucht), sondern auch vor ande-
ren lastigen und gefahrlichen Keimen.
Die Regel bedeutet im Klartext: nie-
mals ungekochte oder halbgare Le-
bensmittel zu sich nehmen.

Das gilt besonders firs Trinkwasser: Wenn
es schon Wasser aus der Leitung sein soll,
dann unbedingt abkochen oder mit Entkei-
mungstabletten desinfizieren. Fruchtséfte,
Milch und Eiswdarfel aus Leitungswasser soll-
ten ebenfalls besser gemieden werden. Die
beste Wahl: Mineralwasser. Sicherheitshalber
sollte es auch zum Zahneputzen verwendet
werden. €

Neues aus
Forschung &
Wissenschaft

Gesundheit in der Schule

69 Prozent der Eltern sind der Auffassung,
dass das Thema Gesundheit starker im
Unterricht oder im Rahmen von Projekten
in der Schule behandelt werden sollte. Das
ist das Ergebnis einer aktuellen Umfrage
des Forschungsinstituts FORSA. Am hau-
figsten winschen sich die Eltern schul-
pflichtiger Kinder eine verstérkte Behand-
lung des Themas ,gesunde Erndhrung® in
der Schule (94 Prozent), dicht gefolgt von
»Informationen Uber die Bedeutung von
Bewegung und Sport fir die Gesundheit*
(88 Prozent). Mehr ,Informationen tber die
Gefahren durch Alkohol, Rauchen oder
andere Drogen“ sowie Informationen Uber
,Erste Hilfe und Gefahrenvermeidung®
belegen mit jeweils 86 Prozent den drit-
ten Platz. Eine verstarkte Zuwendung zu
den Themen ,Hygiene und Kérperpflege“
wulnschen sich 77 Prozent der befragten
Eltern.

*k*

Flexibilitat bei der Arbeit

Flexiblere Arbeitsbedingungen und mehr
Freiheit und Einflussnahme bei der Ge-
staltung ihres Arbeitstages wirken sich fir
Arbeitnehmer positiv auf die kdrperliche
und seelische Gesundheit aus. Das haben
Autoren der Cochrane-Gruppe herausge-
funden. Das internationale Netzwerk von
Wissenschaftlern und Arzten wertete dazu
mehrere Studien mit insgesamt 16.603 be-
teiligten Arbeitnehmern aus. In der Regel
wurden dabei in einem Vorher/Nachher-
Vergleich die gesundheitlichen Auswirkun-
gen der unterschiedlichen Arbeitsbedin-
gungen untersucht. Insgesamt legen die
Ergebnisse den Schluss nahe, dass gro-
Bere Wahlfreiheiten und eine starkere Ei-
genkontrolle des Arbeitnehmers Gesund-
heit und Wohlbefinden férdern. Positive
Auswirkungen zeigten sich unter anderem
beim Blutdruck, der Schlafqualitat und der
psychischen Verfassung.

* k%

BMI - nicht mehr MaB aller Dinge

Der bisher genutzte Body-Mass-Index
(BMI) hat ausgedient, denn der Taillenum-
fang spielt eine wesentlich groBere Rolle
fir die Gesundheit. Das haben Mediziner
der Miuinchner Ludwig-Maximilians-Uni-
versitédt (LMU) in einer Studie belegt. Sie
fanden heraus, dass nicht die Menge des
Koérperfetts entscheidend ist, sondern sei-
ne Verteilung. Bislang zeigte die BMI-For-
mel ,Gewicht durch KérpergréBe in Metern
zum Quadrat®, wer als fettleibig, normal
oder untergewichtig gilt.

Far die Krankheitsgefahren ist der BMI
aber nicht mehr MaB aller Dinge. ,Der BMI
spielt keine Rolle fur das Schlaganfall-,
Herzinfarkt- oder Todesrisiko eines Men-
schen®, sagte Studienleiter Harald Schnei-
der in einer LMU-Mitteilung. Anders als
man es beim BMI unterstelle, ist Fett nicht
gleich Fett. Es gibt ,gutes Fett* an HUf-
ten, Oberschenkeln und GeséaB, das das
Krankheitsrisiko nicht erhdoht. Das ,bose
Fett um den Bauch dagegen kann schad-
liche Fettsduren und andere Stoffe in den
Koérper abgeben. Fur die Risiko-Aussagen
eignet sich viel besser der Wert, der sich
ergibt, wenn man Taillenumfang durch
KoérpergréBe teilt, kurz WHtR genannt (aus
dem Englischen fur Waist-to-Height-Ratio).



