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Jeder Schritt zahlt

Ubergewichtige miissen im Sport Hiirden tiberwinden. Doch wird das Training an die korperlichen
Voraussetzungen angepasst, finden sie Motivation und Freude. Von Kathrin Reimann

Was bringt uns in Bewegung? Kleine
Ziele erreichen, die sportliche Aktivitat
positiv erleben und Sinn in ihr sehen.
Gemaiss Claudio Nigg, Professor fiir
Sportwissenschaft und Direktor des
Instituts fiir Sportwissenschaften an der
Uni Bern, sind es diese Faktoren, die
Personen motivieren, sich regelmaéssig
zu bewegen. Das gilt fiir Menschen jeden
Gewichts.

«Wenn ich realisiere, dass ich mit
Sport besser schlafen, Stress abbauen,
Zeit mit dem Freundeskreis verbringen
und nicht nur Kalorien verbrennen kann,
steigt die Chance, dass ich regelméssig
trainiere — weil ich einen grosseren Sinn
darin sehe», sagt er.

Besonders gross sei dieser Effekt, wenn
man dabei Unterstiitzung aus dem sozia-
len Umfeld erhalte und sich dieses aus
gleichgesinnten oder &hnlichen Personen
zusammensetze. Auch Anke Kopfmiiller,
Personal Trainerin und Prisidentin der
Swiss Personal Trainer Federation, be-
tont: «Wenn das Umfeld kleine Erfolge
feiert, steigt die Motivation enorm. Denn
Studien zeigen: Soziale Unterstiitzung ist
einer der stirksten Faktoren fiir langfris-
tige Bewegung.»

Der Personal Trainer Davide Cirillo
sieht tiberdies Potenzial bei den Arbeit-
gebern: «Sie konnen zur Gesundheit und
zum Wohlbefinden ihrer Mitarbeitenden
beitragen, indem sie beispielsweise
Riumlichkeiten oder Gleitzeit fiir sport-
liche Aktivitdten anbieten.»

Abkehr von der
Diatkultur

Motivierend kénnten auch Vorbilder
sein. Doch von diesen gibt es im Bereich
von Personen mit Mehrgewicht nur
wenige. Generell sei das Bild, das im
Sport gezeichnet werde, nicht divers. «Je

grosser die im Sport abgebildete Korper-
vielfalt ist — sie beispielsweise &ltere
Menschen oder Personen mit Handicap
umfasst -, umso mehr kann sich jede
Person damit identifizieren», sagt die Er-
ndhrungspsychologin Ronia Schiftan
und verweist auf die Bewegung «Health
at Every Size».

Diese vertritt einen gewichtsneutra-
len Ansatz zur Gesundheitsférderung,
der aufvier Prinzipien basiert: Gewichts-
inklusivitét, soziale Gerechtigkeit, ge-
sundheitsférdernde Verhaltensweisen
wie achtsame Erndhrung und Spass an
Bewegung sowie Kérperakzeptanz.

Das Ziel der Bewegung ist es, die Ge-
sundheit statt durch Gewichtsverlust
durch die Férderung eines gesunden
Lebensstils zu verbessern und sich von
Didtkultur sowie unrealistischen Schon-
heitsidealen zu distanzieren. «<Health at
Every Size> vertritt die Ansicht, dass alle
Menschen gleichermassen von Bewe-
gung profitieren», so Schiftan. Sei es im
Bereich der psychischen oder der physi-
schen Gesundheit, der Lebensfreude
oder des Stressabbaus.

«Man sieht einer Person ihre sport-
liche Fitness und ihre Gesundheit nicht
einfach an», sagt die Psychologin. Eine
Person mit Mehrgewicht kénne genauso
trainiert, beweglich, muskulds oder aus-
dauernd sein wie eine Person ohne
Mehrgewicht. «Leider existieren immer
noch sehr viele Stereotype im Bereich
Sport und Hochgewicht.» Diese wiirden
beispielsweise implizieren, dass die Per-
sonen an ihrem Mehrgewicht selbst
schuld seien, weil sie faul und undiszi-
pliniert seien und man sie extra motivie-
ren miisse, damit sie abndhmen.

Fiir Schiftan ist es wichtig, zu sehen,
dass sich Communitys bilden, welche
die «Health at Every Size»-Bewegung le-
ben - auch in der Schweiz. «<Etwa im Be-
reich von Yoga», so Schiftan. Dabei er-

Motivierend
konnten Vorbilder
sein. Doch von
diesen gibt es

im Bereich von
Personen mit
Mehrgewicht
wenige.

lebe sie Expertinnen und Experten, wel-
che die jeweiligen Sportbewegungen an
die Korper mit Mehrgewicht anpassen.

«Das sollte jede gute Trainerin und
jeder gute Trainer so handhaben: die Be-
wegungen je nach Korpersituation an-
passen.» Diese kdrperadaptierten Sport-
bewegungen brauche es beispielsweise
auch wihrend einer Schwangerschaft
oder bei individuellen Eigenheiten wie
einem Riickenleiden oder unterschied-
lich langen Beinen.

Ob Sport eher in einer Community
oder im Einzeltraining absolviert wird,
ist mit den Vorlieben der Person verbun-
den. «Sport in der Gruppe kann Verbind-
lichkeit und Selbstvertrauen schaffen,
ein Einzeltraining mehr Privatsphire»,
sagt Claudio Nigg. Den Vorteil des Perso-
nal Training sieht Anke Kopfmidiller dar-
in, dass es im geschiitzten Raum statt-
findet und man nicht den Blicken ande-
rer ausgesetzt ist.

«Demotivierend fiir Personen mit
Ubergewicht sind Gewichtsstigma,
Scham, Angst vor Bewertung und Be-
urteilung — was im Gym durchaus vor-

kommen kann», so Nigg. Er rit allen
generell dazu, eine Anti-Stigma-Kultur
zu leben und so die Gesundheit seiner
Mitmenschen zu fordern.

Ebenso kdonnten ein zu harter Einstieg
und daraus resultierende Schmerzen
dazu fiihren, dass man den Sport wieder
aussetze. Der Sportwissenschafter emp-
fiehlt daher, mit Low-Impact-Sportarten
wie Spazieren, Walken, Nordic Walking,
Velofahren, Schwimmen oder Aquafit-
ness zu starten.

Intensive
Laufsportarten meiden

«Fitness im Wasser kann den Druck auf
die Gelenke minimieren», sagt Nigg. Das
kann auch fiir Personen mit Gelenkpro-
blemen interessant sein. Auch ein auf-
bauendes Kraft- und Ausdauertraining
empfiehlt der Sportwissenschafter. «Hier
soll sanft eingestiegen, gut angeleitet
und die Aktivitit Schritt fiir Schritt ge-
steigert werden.» Ausserdem sind eine
gute Ausriistung sowie Aufwiarmen und
Abkiihlen wichtig. «Bei Schmerzen muss
aufjeden Fall die Reissleine gezogen und
das Training zuriickgeschraubt werden»,
sagt Nigg.

«Was kontraproduktiv und gelenkver-
schleissend sein kann fiir Personen mit
Mehrgewicht, sind intensive Laufsport-
arten wie etwa Joggen und Tennis oder
Teamsportarten wie Fussball oder Bas-
ketball», sagt Davide Cirillo.

Damit ihre Klientinnen und Klienten
motiviert bleiben, gestaltet Anke Kopf-
miiller ihre Trainings individuell, ab-
wechslungsreich und alltagsnah: «Das
ist der Schliissel fiir ein erfolgreiches
Training.» Die Personal Trainerin be-
tont, dass jeder Schritt zihle. «Das Wich-
tigste ist, dass man anfingt und in die
Bewegung kommt.»
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Sportberatung

Machen nasse
Haare nach dem
Sport krank?

NATINA SCHREGENBERGER

«Nach dem Sport musst du
deine Haare immer ganz sorg-
féltig fohnen, sonst wirst du
krank!» Eine Aussage, die viele
von uns seit der Kindheit
begleitet. Ein Mythos. Oft ent-
steht dadurch zeitlebens ein
Unbehagen, bei tieferen Tem-
peraturen draussen zu schwit-
zen oder mit nassen Haaren
nach dem Sport den Heimweg
in der Kélte anzutreten.

Viele Mythen haben im
Kern einen kleinen Funken
Wahrheit. Doch in diesem Fall
gibt es eine gute Nachricht:
Wir kénnen durch einfache
Massnahmen das vermeintlich
Unvermeidliche, also eine lés-
tige Erkiltung, verhindern.
Denn es geht nicht um die
nassen Haare als solche, son-
dern um den ganzen Korper in
der Kilte.

Krank machende Keime
springen ndmlich nicht ein-
fach, schwups, von der nassen
Kopfhaut in die Nase und
verursachen gleich eine Lun-
genentziindung. Das Problem
ist die mogliche Abkiihlung
der Koérpertemperatur, welche
molekulare Mechanismen auf
der Nasen- und der Rachen-
schleimhaut sowie im rest-
lichen Organismus startet. Im
Rahmen einer komplexen
Kaskade kann dadurch eine
Infektion mit viralen Keimen,
welche zuvor bereits auf der
Nasen- und der Rachen-
schleimhaut lagen, begiinstigt
werden.

Hatte man in den Tagen
zuvor im engeren Umfeld Kon-
takt mit Erkrankten, ist
erhohte Vorsicht geboten. Sehr
intensive Trainingseinheiten
stehen ebenso mit einer gewis-
sen Abwehrschwéche nach
dem Training im Zusammen-
hang. Schlechter Schlaf, chro-
nische Ubermiidung und Fehl-
erndhrung sind ebenfalls
Risikofaktoren, die das
Immunsystem zusitzlich
schwichen.

Die Losung ist einfach
umzusetzen. Da im Herbst
und im Winter, bei tiefer
Umgebungstemperatur sowie
bei nassen Oberflachen (wie
zum Beispiel den Haaren)
die Wirme schneller von unse-
rem ganzen Korper wegge-
leitet wird, sollte man sich
blitzschnell nach der Sportein-
heit an allen Korperteilen tro-
cken und warm anziehen.
Kappe auf den Kopf, trockene
Socken, trockene Unter-
wésche, warme Schuhe und
ein gesundes Belastungs-
management vermindern das
Risiko, an unliebsamen Erkil-
tungen zu erkranken.

NATINA SCHREGENBERGER
arbeitet als Sportéarztin
in der Stadt Zirich.



