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Das Institut fiir Pravention
und Sportmedizin (IPS)...

... unter der Leitung von Sport-
mediziner Dr. med. Frank M&-
ckel hat folgende Kernkompe-
tenzen:

@ Sportmedizinische Leistungs-
diagnostik und Trainingspro-
gramme fir Patienten, Hobby-
sportler bis hin zum Leistungs-
sportler und Olympiakader,

® Zertifiziertes  Ausbildungs-
zentrum fir die sportmedizini-
sche Leistungsdiagnostik der
Deutschen  Gesellschaft fur
Sportmedizin und Pravention
(DGSP),

@ Betriebliche Gesundheitspro-
gramme mit den Schwerpunk-
ten Bewegung, Fitness, Ernah-
rung und Entspannung.

Im Riickenzentrum
Regensburg (RFZ) ...

... unter der Leitung von Sport-
wissenschaftler Philipp Weis-
haupt werden  folgende
Schwerpunkte gesetzt:

@ Zertifizierte Medizinische
Trainingstherapie fiir Patienten
mit chronischen Riickenschmer-
zen (fur die Heilungserfolge
wurde das RFZ mehrfach aus-
gezeichnet)

@ Betriebliche Gesundheitspro-
gramme zum Thema Rucken-
pravention

® Betreuung von Kader- und
Olympiasportlern im Rahmen
der Tatigkeit als Diagnose- und
Therapiezentrum des Olympia-
stitzpunkts Bayern

Insgesamt werden vom IPS und
BE7 4l da ™ [l

Gastreferent Prof. Dr. Ulrich
Hartmann, Professor an der
Technischen Universitdt Miin-
chen.

Sportwissenschaftler Philipp
Weishaupt, RFZ Regensburg.

Erst Herzinfarkt, dann Halbmarathon

5. Medizinischen Praventionstag im Gewerbepark am Freitag, 23. Marz:
Fitness als bedeutender Faktor fir Leistungsfahigkeit

sv. Der inzwischen traditionel-
le Medizinische Praventions-

tag findet am 23. Mérz von 14

Uhr bis 19 im Tagungszentrum
im Gewerbepark Regensburg
statt. Er steht unter dem Mot-
to ,Bewegung ist gut, Fitness
ist besser”. Denn Fitness ist
nach neuesten wissenschaftli-
chen Erkenntnissen ein eigen-
standiger, bedeutender Risiko-
und Schutzfaktor fiir Leis-
tungsfahigkeit,  Gesundheit
und Wohlbefinden der Men-
schen.

Robert Niedermeier aus Rot-
tenburg bei Landshut fahrt fir
sein Leben gern Rad. Am 27 .Ja-
nuar 2001 erleidet er bei einem
Radmarathon auf dem GroB-
glockner einen Herzinfarkt,
Drei Wochen Klinik. Der Frei-
zeitsportler erhdlt einen Herz-
katheder und zwei Stents. Flr
den 47 jéhrigen aber das
Schlimmste: Die Auflage des
Hausarztes, sich zu schonen.
«Strengen Sie sich ja nicht an”.

Mit gerade mal 40 Jahren ver-
andert sich ,mein Leben radi

kal”. Existentielle Angst wird zu
einem standigen Lebenspart-
ner. Uber Kollegen kommt der
Metzger zum Institut fir Pra-
vention und Sportmedizin (IPS)
nach Regensburg und lasst sich
von Dr. Mockel mit Hilfe der
sportmedizinischen Leistungs-
diagnostik durchchecken. Die
Empfehlung des Sportmedizi-
ners klingt einfach: ,Vorwie-
gend aerobe Belastungen bis
Puls 110. So lange Sie sich da-
bei wohl fiihlen und keine Be-
schwerden haben, fahren Sie
Rad”. Damit begann ,fir mich
ein neues Leben”.

Praxis bestétigt
Bedeutung von Fitness
Zuerst fahrt er ganz langsam,
dann immer mehr und 2005
den Transalp, das bedeutet 780
Kilometer in sieben Tagen und
18 000 Héhenmeter. Und ob-
wohl Laufen {berhaupt nicht
.mein Ding ist”, ist der ambitio-
nierte Radler im vergangen
Jahr seinen ersten Halbmara-
thon gelaufen. Fortsetzung soll

folgen. Niedermeiers Fazit:
.Die Riickkehr zum Sport hat
mir eine vollig neue Lebensqua-
litat verschafft. Er macht mich
insgesamt leistungsfahiger,
selbstsicherer, starkt mein Im-
munsystem und - davon bin ich
fest Uberzeugt - senkt das
Herzinfarktrisiko”.

Viele Infos und Vortrage

Eines von vielen Beispielen da-
fiir, dass eine gute Fitness Men-
schen auch dann hilft, wenn sie
schon erkrankt sind - haufig
besser als nur teure Tabletten
und High-Tech-Medizin. Folg-
lich geben die Uber die Region
hinaus bekannten Referenten
wertvolle Hinweise und Tipps
zur Verbesserung der Fitness.
Der Sportmediziner Dr. med.
Frank Mockel erlautert, warum
Fitness der beste Kraftstoff flr
den Lebensmotor ist und zeigt
Wege auf, wie man sie zielge-
richtet verbessern kann.

In den Vortragen von Prof. Dr.
Ulrich Hartmann von der Tech-
nischen Universitat Miinchen

und von Sportwissenschaftler
Philipp Weishaupt stehen prak-
tikable Programme zu Verbes-
serung der Fitness-Faktoren
Ausdauer und Kraft im Mittel-
punkt. Die Schwerpunkte von
Professor Hartmanns Arbeit lie-
gen im Bereich der Trainings-
wissenschaft sowie der Leis-
tungsphysiologie mit den Spezi-
algebieten muskuldre Anpas-
sung, Energie-Stoffwechsel, H6-
hentraining und Leistungsdiag-
nostik.

Neuer
Riickenratgeber

Ein weiteres Leiden, bei dem
Bewegung als Schlssel zur Hei-
lung entdeckt wurde, sind Ri-
ckenbeschwerden. Deshalb
stellt der Physiotherapeut Mar-
tin Fischer den neuen Riicken-
Ratgeber vor, ein besonders
wirksames Selbsthilfe - Pro-
gramm gegen Rickenschmer-
zen. Im Rahmen der Gesund-
heits- und Fitness-Messe kon-
nen die Teilnehmer ihre Fitness
testen.

5. Medizinischer Praventionstag

im Tagungszentrum Hotel ,,Best Western“ Gewerbepark D 80

Bewegung ist gut - Fitness ist besser

Freitag, den 23. Marz 2007 von 14 - 19 Uhr
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m AOK Regensburg

m Apotheke im Gewerbepark, Regensburg

W AstraZeneca
W Backerei Ebner, Regensburg

H Biometzgerei Zirngibl, Regensburg

® Der Hilner, Regensburg

B Dr Hauschka Naturkosmetik, Petra Breidenbach, Regensburg
B FormMed HealthCare AG, Oberursel

m GEK, Regensburg

m Hartung “sche Buchhandlung, Regensburg
m Hauser Exkursionen, Alpines Fachzentrum, Minchen
m Hildegard Eberwein, Naturheilverfahren, Regensburg

M LLC Marathon Regensburg
® Medipark Regensburg

® RFZ Riickenzentrum Regensburg

® Runners point, Regensburg

W Sanitatshaus Reiss, Regensburg

m Sport Herrmann, Neutraubling

m Synlab Labordienstleistungen, Regensburg
= World of Speed - Sports Training System, Regensburg

~Hoch
kompetent”

Martin Brunner, Cheftrai-
ner der Regensburg Legio-
nédre, betont die iiberregio-
nale Bedeutung:

~vom IPS und RFZ bekom-
men wir jede Art von prazi-
ser Diagnostik, hoch kompe-
tent interpretiert, innerhalb
kiirzester Zeit, aus einer
Hand. Das ist in Deutsch-
land einmalig und erklart
wesentlich, warum wir in
Regensburg einen giganti-
schen Zulauf junger, groBer
Ealente aus ganz Europa ha-
en”,

Leiter des
Instituts fiir Prévention und
Sportmedizin.

Dr. Frank Mockel,

~Bewegung ist gut, Fitness ist besser”

Dr. Frank Mockel, Leiter des IPS Regensburg im Gesprach

sv. Der 5. Medizinische Pra-
ventionstag wird vom Institut
fiir Pravention und Sportmedi-
zin (IPS) und dem RFZ Riicken-
zentrum Regensburg in Zu-
sammenarbeit mit dem Baye-
rischen Sportarzteverband
und auf Empfehlung der Deut-
schen Gesellschaft fiir Quali-
tatsgesicherte Trainingsthera-
pie (DGQT) veranstaltet.

Im Titel des 5. Praventionsta-
ges behaupten Sie, Bewegung
sei gut, Fitness sei besser. Wa-
rum?

Dr. Méckel: Einfach deshalb,
weil Bewegung die Vorausset-
zung ist, die das normale Funk-
tionieren des Menschen erst er-
moglicht. Eine gute Fitness hin-
gegen ist die Summe aus Be-
weglichkeit, Kraft, Ausdauer
und Koordination. Und diese
Faktoren haben fir Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit ei-
ne weitaus groBere Bedeutung
als Bewegung allein.

Konnen Sie ein Beispiel nen-
nen?

Dr. Méckel: Wer sich gut be-
wegt, reduziert das Risiko, an
einer Herz-Kreislauf-Erkran-
kung zu erkranken, um 39 Pro-
zent. Wer Uber eine gute Fit-
ness verfiigt, minimiert das Risi-
ko um iber 60 Prozent. Ahnli-
ches gilt fir den Schlaganfall
und die Diabeteserkrankung.
Gibt es ein Optimal-Pro-
gramm?

Dr. Méckel: Zeitlich sollte man
mit zwischen finf und sechs
Stunden pro Woche rechnen.
Inhaltlich sind 70 Prozent der
Zeit auf das Training der Aus-

Gesundheit braucht Training.

dauer und 30 Prozent auf
Kraft, Beweglichkeit und Koor-
dination zu empfehlen.

Die Menschen leiden unter
Zeitmangel. Wie schafft man
es, moglichst effizient zu trai-
nieren?

Dr. Mdckel: Dafur muss zu-
nachst der Ist-Zustand ermittelt
werden. Das geschieht am bes-
ten mit Hilfe der sportmedizini-
schen Leistungsdiagnostik. Ein
solcher Test liefert alle Werte
fur eine optimale, d.h. gezielte
und effiziente Trainingsbera-
tung und -steuerung.

Was sagen Sie Leuten, denen
trotz dieser Argumente die
Zeit dazu fehlt?

Dr. Méckel: Man kann es dre-
hen und wenden wie man will:

Ein schlechter korperlicher Fit-
nesszustand ist ein genau so
groBer Risikofaktor wie Blut-
hochdruck, Zucker, Fett- oder
Nikotinsucht. Umgekehrt bele-
gen unzahlige Studien, dass die
Forderung von Fitness der ein-
deutig beste Weg zur Gesun-
derhaltung und in vielen Fallen
der Heilung von Krankheiten
ist. Vor diesem Hintergrund
solite die Investition ca. 3 Pro-
zent der gesamt verfligbaren
Zeit pro Woche nicht zu viel
sein. Der renommierte Sport-
mediziner Professor H. Léllgen
hat das so ausgedriickt: ,Milli-
arden geben die Deutschen
aus fur Pillen, Hormone, Frisch-
zellenspritzen, Vitaminkuren
u.a. Doch bisher haben alle Ku-
ren versagt. Es gibt nur einen

Jungbrunnen- aber wer davon
trinken will, muss sich anstren-
gen”.

Wie kann man lhrer Meinung
nach die Menschen noch bes-
ser motivieren, dauerhaft
mebhr fiir ihre Fitness zu tun?

Dr. Méckel: Ein sicher zielfiih-
render Weg ist, diejenigen, die
gesund leben und etwas fur ih-
re Fitness tun, zu belohnen. Ich
leite gerade eine Pilotstudie,
bei der 1500 Testpersonen im
Erfolgsfall von der Krankenkas-
se eine je nach Testergebnis
gestaffelte Pramie bekommen.
An dieser Studie sind die Deut-
sche Sporthochschule Kéln, der
Bayerische Sportarzteverband,
der Bayerische Landessportver-
band und die Gmindner Er-
satzkasse beteiligt. In einem
zweiten Schritt ist es das Ziel
der Beteiligten, das Konzept
bundesweit einzufiihren.

Gibt es auch ein Optimalpro-
gramm fiir Sportler?

Dr. Méckel: Dies hangt natr-
lich von der Sportart ab sowie
den Zielstellungen ab. Aber ins-
besondere hier haben sich leis-
tungsdiagnostische  MaBnah-
men flr die Trainingssteuerung
weltweit bewahrt. Die be-
grenzt zur Verfligung stehen-
de Zeit sollte moglichst effi-
zient fir das Training genutzt
werden kénnen. Und Experten
kénnen dann dber individuelle
und effiziente Trainingspro-
gramme beraten. Anerkennun-
gen wie z.B. als Olympiastitz-
punkt oder lizenzierte Einrich-
tungen der Deutschen Gesell-
schaft fir Sportmedizin und
Pravention blrgen fir Quali-
tat.



