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Von Klaus Hilkmann

Bad Zwischenahn – Zu wenig 
Sport und Bewegung – dafür 
im Home Office mehr Zeit vor 
dem Computer und auf dem 
Sofa: Die seit zwei Jahren an-
dauernde Corona-Pandemie 
hat dazu geführt, dass sich die 
Alltagsgewohnheiten in Beruf 
und Freizeit auf breiter Front 
verändert haben. Da in Ver-
einen und Fitnesseinrichtun-
gen lange Zeit allenfalls einge-
schränkt trainiert werden 
konnte, haben viele Menschen 
ihre körperlichen Aktivitäten 
reduziert. Dazu kommt, dass 
das Ernährungsverhalten oft 
nicht an die verminderte Be-
wegung angepasst wird. Viel-
mehr werden etwa aus Lange-
weile oder Frust zunehmend 
kalorienreiche Snacks und Ge-
tränke verzehrt.

Fachgesellschaften berich-
ten, dass die Gesellschaft in al-
len Altersklassen an Körperge-
wicht zugelegt hat. Sowohl bei 
Kindern und Jugendlichen wie 
bei Erwachsenen gibt es im-
mer mehr Adipositas-Betrof-
fene, die unter krankhaftem 
Übergewicht leiden. Eine Um-
frage des Else Kröner Freseni-
us-Zentrums für Ernährungs-
medizin an der Technischen 
Universität München mit et-
wa 1000 Erwachsenen zeigt, 
dass rund 40 Prozent der Be-
fragten während der Pande-
mie zugenommen haben – im 
Schnitt 5,6 Kilogramm. Jeder 
Zweite gab an, sich weniger als 
zuvor zu bewegen.

Die Deutsche Gesellschaft 
für Kinder- und Jugendmedi-
zin berichtet von einer deutli-
chen Zunahme der erworbe-
nen Typ-2-Diabetes-Erkran-
kungen bei Jugendlichen. Das 
ganze Ausmaß der gesund-
heitlichen Folgeschäden wird 
sich wohl erst in einigen Jah-
ren zeigen. Zu viele Pfunde be-
lasten nicht nur das Herz-/
Kreislaufsystem und andere 
lebenswichtige Organe. 

Adipositas erhöht Risiko

Sie drücken auch auf Kno-
chen, Muskeln und Bänder, er-
klärt Dr. Günter Dietz; Ärztli-
cher Direktor des Reha-Zent-
rums am Meer in Bad Zwi-
schenahn: „Eine Adipositas-
Erkrankung kann  eine Schwä-

Gesundes Training  Wiedereinstieg kontrolliert planen und passend dosieren

Nicht sofort von 0 auf 100 gehen

Alles Gute

Ein kühlendes Bier nach 
dem Sport kann zwar der Seele 
guttun, ist aber kein geeigne-
tes Sportgetränk. Als sportge-
rechte Ernährung empfehlen 
Mediziner eine fettarme Kost, 
die dafür möglichst reich an 
Kohlenhydraten und Ballast-
stoffen ist. Gerade ältere Men-
schen sollten auf eine ausrei-
chende Eiweißzufuhr achten, 
da dies für sie wichtig für den  
Erhalt einer ausreichenden 
Muskelmasse und -qualität ist.

Junior-ABC

Fachleute erklären in dem klei-
nen Junior-Abc kurz und auch 
für Kinder verständlich Fachbe-
griffe aus dem Gesundheitsbe-
reich. Heute geht Dr. Agneta 
Paul, Direktorin der Klinik für 
Kinder- und Jugendpsychiatrie, 
Psychosomatik und Psychothe-
rapie im Klinikum Oldenburg, 
auf den Begriff (B)ulimie ein. 

Bulimie ist  vor allem durch 
wiederholte Heißhunger-

anfälle und eine übertriebene 
Kontrolle des eigenen Körper-
gewichts gekennzeichnet. Be-
troffene leiden unter der 
krankhaften Furcht, zu dick zu 
werden. Sie  weisen schädliche 
Verhaltensmuster wie Essatta-
cken und Erbrechen auf. 

Service

Für Freizeitsportler ist 
entscheidend, dass sportliche 
Aktivitäten zugleich dem Kör-
per und der Seele  gut tun. Die 
Freude an der Bewegung ist 
häufig besser als als nur auf 
bestimmte Zeiten oder Ziele 
hinzutrainieren, betont Dr. 
Günter Dietz: „Optimal ist, 
wenn man immer genügend 
Bewegung in seinen Alltag 
einplant.“ Wenn möglich sollte 
man  den Weg zur Arbeit oder 
zum Einkaufen  zu Fuß oder 
mit dem Fahrrad absolvieren 
und auch regelmäßiges  Trep-
pensteigen als sinnvolle The-
rapieeinheit betrachten.

Termine

Eine neue Selbsthilfegruppe 
für Frauen mit Brustkrebs bie-
tet Betroffenen die Möglich-
keit zu einem Austausch über 
Erfahrungen, Probleme und 
Therapiemöglichkeiten. Die 
Teilnehmerinnen  sollen in der 
Gruppe  Kraft für den Alltag ge-
winnen und   mehr Kompetenz 
im Umgang mit der Erkran-
kung gewinnen. Weitere Infos 
gibt es bei der BeKoS in Olden-
burg, Telefon 0441/884848. 

Wiedereinsteigersollten 
beim Sport  auf gutes Schuhwerk 
achten. Damit können etwa 
Fußfehlstellungen und  durch 
den Straßenbelag verursachte 
Belastungen in einem gewissen 
Maß ausgeglichen werden. Das 
Tragen einer Pulsuhr zur Mes-
sung der Herzfrequenz ist sinn-
voll, aber nicht nötig.

Liebe Leserin,
lieber Leser,
diese Seite entsteht  unter Mit-
wirkung eines medizinischen 
Beirats. Ihm gehören an:
Dr. Gerd Pommer (Oldenburg), 
Jens Wagenknecht (Varel) und 
Prof. Dr. Andreas Weyland 
(Oldenburg).

chung und Schädigung des 
Halte- und Bewegungsappa-
rats bewirken.“ Neben  einer 
Minderung der  Lebensqualität 
kann starkes Übergewicht kör-
perliche  Funktionseinschrän-
kungen verursachen – inklusi-
ve eines erhöhten  Verletzungs- 
und Erkrankungsrisikos. 

Die nach Einschätzung der 
meisten Wissenschaftler bald 
anstehenden Lockerungen der 
Corona-Beschränkungen sind 
für viele Menschen der An-
stoß, möglichst schnell fitter 
und  schlanker zu werden. Ent-
sprechende Vorsätze sind aus 
medizinischer Sicht zwar sinn-
voll, sollten aber wohl dosiert 
und am besten unter qualifi-

zierter Kontrolle umgesetzt 
werden, betont Dr. Dietz: „Wer 
beim Training sofort von 0 auf 
100 geht und seinen Körper 
überfordert, wird schnell an 
seine Grenzen kommen und 
das erwünschte Ziel verfeh-
len.“ Zudem werde dabei das 
Immunsystem geschwächt.

Hohe Verletzungsgefahr

Ein Muskelkater und leichte 
Gelenkschmerzen sind eher 
harmlose Überlastungsfolgen. 
Schlimmer ist, wenn der un-
kontrollierte Sprint oder das 
zu anspruchsvolle Gerätetrai-
ning einen Faserriss oder noch 
schwerwiegendere Verletzun-

gen des Band- und Muskula-
turapparats verursacht.Der 
verletzte Bereich muss dann 
bis zum Abschluss der Hei-
lung geschont werden, wo-
durch der Fitness- und Ab-
nehm-Plan  mitunter um Wo-
chen zurückgeworfen wird.  

Gefährlich kann zu viel Ehr-
geiz bei einer organischen 
Vorerkrankung oder einer ge-
rade durchgemachten Corona-
Infektion werden. Ein zu in-
tensives Training erhöht das 
Risiko  für einen Herzinfarkt 
oder Schlaganfall. Nach einer 
überstandenen Virusinfektion 
besteht zudem eine erhöhte 
Gefahr für das Entstehen einer 
Herzmuskelentzündung.

Trainingsplan sollte zum Leistungsvermögen passen 

Um auf der sicheren Seite 
zu sein, empfiehlt Dr. Gün-
ter Dietz vor dem Trainings-
start einen medizinischen 
Check beim Arzt. Dieser be-
inhaltet neben einer körper-
lichen Untersuchung ein Ru-
he-EKG, Labortests sowie, 
wenn nötig,  eine Ultraschall-
untersuchung. Auf Basis 
des so ermittelten körperli-
chen Ist-Zustands kann ein 
Trainingsplan erstellt wer-
den, der zum individuellen 
Leistungsvermögen passt.  

Zehn goldene Regeln für 
gesundes Sporttreiben hat 
der Sportärztebund Berlin-
Brandenburg veröffentlicht. 
Regel Nummer 1 ist, dass 
Anfänger und Wiedereinstei-
ger über 35 Jahre zunächst 
einen Gesundheitscheck 
durchführen lassen sollten. 
Das gilt vor allem, wenn Vor-
erkrankungen und Risikofak-
toren wie Bluthochdruck so-
wie Rauchen oder eine gera-
de überstandene Corona-In-
fektion vorliegen.  

Sport soll vor allem Spaß 
machen und keine übermä-
ßigen Belastungen verursa-
chen, Dabei ist die Maßga-
be „länger und locker“bes-
ser als „kurz und heftig“.Si-
cherheit kann ein vom 
Sportarzt vorgegebener Trai-
ningspuls geben. Der Flüs-
sigkeitsverlust sollte durch 
mineralhaltiges Wasser aus-
geglichen werden. Zum Re-
gelwerk  gehört  nicht zuletzt  
eine ausreichende Erho-
lungszeit nach dem Sport.

Dr. Günter Dietz empfiehlt Wiedereinsteigern mit Risikofaktoren oder Vorerkrankungen vor 
dem Trainingsbeginn einen Gesundheitscheck beim Arzt. Bild: Hilkmann

Interview

Von Klaus Hilkmann

Carsten Seebeck (Bild) ist Lei-
ter der Physiotherapie im 
Pius-Hospital Oldenburg.

Wie sollte man sich vorm Jog-
gen und Tennis aufwärmen?
Seebeck: Je länger und inten-
siver das Training ist, desto 
länger und gewissenhafter 
muss man sich sportartspezi-
fisch aufwärmen. Es müssen 
die Muskelgruppen aufge-
wärmt werden, die in der 
Sportart auch belastet werden. 
Es bringt wenig, wenn man als 
Vorbereitung fürs Laufen in-
tensiv die Arme kreist. Beim 
Tennis ist das anders. Dabei 
braucht Arme und Beine und 
sollte diese daher auch ausrei-
chend aufwärmen. 

Was bringt das Aufwärmen?
Seebeck: Beim Aufwärmen 
werden die Muskulatur und 
die Sehnenansätze weich und 
elastisch gemacht. Die Blut-
versorgung des Muskels wird 
gesteigert. Zudem lösen sich 
Verklebungen der Sehnen und 
Faszien auf und die Reaktions-
fähigkeit der Muskulatur wird 
erhöht. All das sind Grundvo-
raussetzungen für eine verlet-
zungsfreie Trainingszeit. 

Was kann bei einem Kaltstart 
passieren?
Seebeck: Sind die Muskeln 
und Bänder nicht vorbereitet, 
fehlen die vermehrte Durch-
blutung, die Elastizität sowie 
die Verschiebbarkeit der Mus-
kelgruppen untereinander. Es 
kann  zu Mikroverletzungen 
im Bereich des Kapsel-Band-
apparats sowie der Muskula-
tur kommen – im schlimms-
ten Fall sogar zu Muskelfaser-
rissen oder Sehnenverletzun-
gen. Außerdem ist die Belas-
tung der Gelenke höher, wenn 
die Muskulatur unvorbereitet 
ist. Es können dann längerfris-
tige Schäden wie zum Beispiel 
ein Läuferknie oder ein Ten-
nisarm entstehen. 

Aufwärmen zum
Trainingsbeginn

Bild: Pius-Hospital

Von Klaus Hilkmann

Bad Zwischenahn – Bei akuten 
Infektionserkrankungen wie 
einer Grippe, schweren Erkäl-
tung oder  einer Corona-Er-
krankung ist stets eine Sport-
Pause angesagt. Zur Vorbeu-
gung von Verletzungen sollte 
man sich vor dem Sport einige 
Minuten Zeit für ein Auf-
wärmprogramm mit Dehn- 
und Lockerungsübungen neh-
men, die zur Sportart passen. 
Schmerzen, Atemnot, Husten 
und  Herzrhythmusstörungen 
sind Warnsignale des Körpers. 
Sie weisen auf eine Überlas-
tung bzw. ein  bevorstehendes 
Problem hin und sollten so-
fort ärztlich abgeklärt werden. 

Ein schmerzhaftes Ziehen 
oder Stechen in der Muskula-
tur mit Medikamenten zu be-
täuben oder über den 
Schmerz hinweg zu trainieren, 
kann gefährlich werden, er-
klärt Dr. Günter Dietz: „Verlet-
zungen müssen genügend 

Zeit zum Ausheilen bekom-
men.“ Ob, wann und wie man 
wieder mit dem Training be-
ginnen kann, sollte im Zwei-
felsfall mit dem Sportarzt oder 
einem qualifizierten Thera-
peuten abgesprochen werden.

Damit im Fall einer Verlet-
zung nicht zu viel Ausdauer 
und Muskelmasse verloren 
geht, kann es sinnvoll sein, vo-
rübergehend auf eine andere 
Sportart umzusteigen. Anstel-
le von Fußball oder Judo kön-
nen zum Beispiel Joggen, Fahr-
rad fahren oder auch nur 15 
Minuten Spazieren gehen hilf-
reich sein. Auch hier gilt, dass 
man die sportliche Aktivität 
bei Anzeichen für eine Über-
lastung anpassen sollte.

Zusammen mit anderen ma-
chen sportliche Aktivitäten 
oft besonders großen 
Spaß.  BILD: Reha-Zentrum am Meer

Verletzungen brauchen Zeit 
Empfehlungen  Warnsignale des Körpers ernst nehmen 
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Gültig vom 15.02. – 21.02.2022
Englisch
für „Senioren“
Englisch lernen noch einmal von
Anfang an mit netten Menschen
• in kleinen Gruppen
• einmal pro Woche, tagsüber
• mit leichten Vorkenntnissen
• viel sprechen, wenig Grammatik
• Mindestalter: 50 Jahre

Sie wollen ...
…englische Begriffe verstehen,
die uns täglich begegnen?

...in Gesellschaft aktiv sein und
geistig am Ball bleiben?

…verschüttete Englischkenntnisse
aufpolieren?

Informieren Sie sich über diese
besondere Möglichkeit in Ihrem

ELKA®

Erfolgreich lernen.
Konzepte im Alter

 0441 – 9 57 20 88
www.elka-lernen.de


