'Gesundheit braucht
gutes Training

11. Medizinischer
Praventionstag am
2. Mérz im IPS im
Gewerbepark Dso

SV. Zum elften Mal l1adt das Ins-
titut fiir Pravention und Sport-
medizin (IPS) unter Leitung
von Dr. med. Frank Mockel
zum Medizinischen Priventi-
onstag in den Gewerbepark Re-
gensburg ein. Die Veranstal-
tung steht unter dem Motto
,Gesundheit braucht Trai-
ning®.

Nach Angaben der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO)
stellen Bewegungsmangel und
dessen Folgen die grofte ge-
sundheitliche Gefdhrdung der
Menschen im 21. Jahrhundert
dar.

Die Wirkung eines gezielten
Trainings hat der Triathlet Jo-
chen Stoberl (33) aus Nittenau
am eigenen Leib erfahren. Jah-
relang hat er hart trainiert und
2010 die erfolgreiche Teilnah-
me am Iron Man auf Hawaii
geschafft. Anfang 2012 folgten
jedoch erhebliche gesundheit-
liche Probleme. Immer wieder-
kehrende Erkiltungen, Ent-
ziindungen, Infekte und massi-
ve Atembeschwerden setzten
ihn aufler Gefecht. Im Septem-
ber konnte er dann, gestiitzt
unter anderem auf die Ergeb-
nisse der Laktat-Leistungsdiag-
nostik, mit dem von Dr. Mé-
ckel mafigeschneiderten Trai-
nings-Programm  beginnen.

»Heute fithle ich mich besser
als vor einem Jahr, sagt der zu-

friedene Familienvater.
Gesundheitspravention  ist
auch nach Auffassung von Dr.

Helmut Pabst, dem Prisidenten
des Bayerischen Sportarztever-
bandes, das Gebot der Stunde.
Er begriifit sehr, dass mit Prof.
Dr. Lollgen der ,erfahrendste
deutsche Priventionsmedizi-
ner fiir die in dieser Form in
Bayern einmalige Regensbur-
ger  Priventions-Veranstal-
tungsreihe® gewonnen werden
konnte.

Der Leiter der Landesvertre-
tung der Techniker Kranken-
kasse Bayern, Christian Bred],
erldutert, warum die Techniker
Krankenkasse als: erste Kasse
die sportmedizinische Vorsor-
geuntersuchung  unterstiitzt
und die Kosten zu einem er-
heblichen Anteil tibernimmt.
Und Antje Hofmann, die fachli-
che Leiterin des RFZ Riicken-
zentrums, klirt anhand der
analysegestiitzten - medizini-
schen Trainingstherapie fiir die
Wirbelsdule iiber den Doppel-
pack-Nutzen von korperlicher
Aktivitit und Riickentraining
auf.

Das Aktiv-Programm umfasst
mehrere Stationen zum Mit-
machen mit speziellen Work-
shops, mit Ausdauer-, Riicken-

- und Balance-Tests, Herzstress-

und Korperfettanalyse sowie
Beratungen zur Kompressions-
therapie.

BEWEGUNGSMANGEL GEFAHRDET
DIE GESUNDHEIT

sv. Interview mit Positive praventive
dem Ehrenprasi- Auswirkungen ei-
denten der Deut- nes kérperlichen
schen Gesellschaft Trainings sind bei
fur Pravention und folgenden Krank-

- Sportmedizin heiten nachgewie-
(DGSP), Professor sen:
Dr. Herbert Léligen Koronare Herz-
Warum ist Bewe- krankheiten, Blut-
gungsmangel so hochdruck, Herzin-
gefihrlich? ‘ §_ufﬁzielnz& Krebhs,
| umorleiden, chro-
Jr;ﬁ?;e:fntf;ﬁnstd. Z';:e:[d "meq. nische Bronchitis,
len wir weltweit ei- 8€N  andere Lungen-
ne ungeheure Ver- krankheiten, Os-
schwendung menschlichen teoporose, Sturzneigung,
Potenzials als Folge von metabolisches Syndrom,

Bewegungsmangel fest.
Korperliche Inaktivitat
stellt einen jener Risikofak-
toren dar, der mit am hau-
figsten einen vorzeitigen
Tod begunstigt. Die Todes-
falle in Verbindung mit Be-
wegungsmangel sind nach
international identischer
Auffassung in der gleichen
GroéBenordnung zu sehen,
wie jene, die durch Zigaret-
tenrauchen verursacht

- sind. Auch die sitzende T&-

tigkeit vor dem Bildschirm
ist Teil dieses Bewegungs-
mangels, bereits schon bei
Jugendlichen.

Wie viel Bewegung braucht
der Mensch?

Alle Erwachsenen sollten
sich an einen korperlich
aktiven, gesunden Lebens-
stil gewdhnen und még-
lichst 15 bis 30 Minuten
taglich eine maBige kor-
perliche Belastung auf sich
nehmen. Wer das zeitlich
nicht schafft, sollte dreimal
in der Woche 30 Minuten
allerdings mit erhéhter In-
tensitat trainieren. Auf die
Woche verteilt, soliten 150
Minuten moderate Aktivi-
tat erreicht werden oder 75
Minuten intensives Trai-
ning. Wichtige Erganzung
ist Bewegung im Alltag.
Was bringt das den Men-
schen? 5

Periphere arterielle Ver-
schlusskrankheit, Depres-
sionen und neurologische
Erkrankungen.

Wo steht die Region Re-
gensburg bei den Bemii-
hungen um eine bessere
Gesundheitsvorsorge?
Die'Region Regensburg ist
hier gut aufgestellt. Es gibt
zahlreiche gute Sportme-
diziner und - therapeuten.
Dr. med Frank Mockel ist
als Vizeprasident des Bay-
erischen Sportarztever-
bandes seit Jahren auch
auf Bundesebene mit weg-
weisenden Initiativen sehr
aktiv. Bei der in der Sport-
medizin nicht mehr wegzu-
denkenden Laktat-Leis-
tungsdiagnostik ist er bun-
desweit fir die Ausbildung
der Sportmediziner verant-
wortlich. Auch an der Ein-
fuhrung zukunftsfahiger
sportmedizinischer Vor-
sorgekonzepte in Verbin-
dung mit den Krankenkas-
sen ist er in starkem Um-
fang beteiligt. Mit Dr. M&-
ckel und seinem Institut fur
Pravention und Sportmedi-
zin ist in Regensburg si-
cher einer der bundesweit
kompetentesten Sportme-
diziner und eine der profi-
liertesten praventiv orien-
tierten Einrichtungen zu
Hause.

Gesundheit braucht Training

11. Medizinischer Praventionstag

Samstag, den 02. Marz 2013 von 10 - 14 Uhr

10.15-11.00 Uhr

Wie viel Bewegung braucht der Mensch?

oder

Vortrage ab 10.15 Uhr

Institut fiir Pravention und Sportmedizin IPS, Im Gewerbepark D 50,

Warum préaventives Gesundheitstraining am besten vor chronischen Krankheiten schiitzt
Referent: Prof. Dr. Herbert Loligen, Remscheid, Ehrenprésident der DGSP

10.30 - 11.45 Uhr

Wie wichtig ist den Kassen das praventive Gesundheitstraining?

Die sportmedizinische Vorsorgeuntersuchung als Kassenleistung?

Referent: Christian Bredl, Leiter der TKK-Landesvertretung Bayern

11:45 — 12.30 Uhr
Anfangen — aber wie?

Vom Fahrrad fahren bis zum persénlichen Fitness-Fahrplan
Referent: Dr. med. Frank Mockel, Institut fiir Prévention und Sportmedizin, Sport- und

Ernahrungsmediziner
13:00 — 13:45 Uhr

Je besser die Bewegung die Muskeln anmacht, ‘umso starker werden Ausdauer und Kraft

oder

Was gut ist gegen Krebs imd furs Herz, vertreibt fast immer den Riickenschmerz.
Referentin: Antje Hofmann, Sportwissenschaftlerin, Leitung Trainingstherapie im RFZ Riickenzentrum

Das Aktiv-Programm und unsere Partner

Ausdauertest, Kérperfettmessung, Balance-Tests, Cardio-Scan, Riickentests, Ubungen fiir Zuhause,

Kompressionstherapie uvm.

Unsere Partner:

RFZ Rickenzentrum, Techniker Krankenkasse, SanitétsFachhaus Reiss,

Fa. Dr. Kade, Formmed Health Care, Medipark Regensburg, Bayerischer Sportirzteverband u.a.

FRAVENTION

o

SPORTMEDIZN
Infotelefon:

0941 46418-0

Der 11. medizinische Préventionstag ist Teil der Veranstaltungsreihe ,,G i
und Sportmedizin und RFZ Riickenzentrum Regensburg

Teaini

g“, einer Initiative des Instituts fir Pravention




