Lebensqualitit durch Bewegung

mmer mehr Menschen leiden

an Ubergewicht, Kurzatmigkeit

und Riickenbeschwerden, bei
Rollstuhlfahrern kommen Schul-
terschmerzen dazu. Mit fort-
schreitendem Alter macht sich die
fehlende Fitness noch mehr be-
merkbar, wenn Steigungen und
Treppen zu Hindernissen werden
und das Aufstehen aus der Bade-
wanne, aus dem Auto oder einem
tiefen und bequemen Sofa zum
Kraftakt wird. Menschen mit kor-
perlichen Behinderungen erleben
diese Herausforderungen schon in
jungeren Jahren, mangelnde Fit-
ness fiihrt noch schneller zu wei-
teren Einschrankungen. Fiir einen
Rollstuhlfahrer konnen leichte
Steigungen, die einem FuRgénger

gar nicht auffallen, zu ei-
ner Ausbelastung fithren.
Vorbeugen kann man vie-
len Beschwerden mit
Sport und Bewegung. Un-
ter den zahlreichen Mog-
lichkeiten sucht man sich
die heraus, die am meis- V!
ten Freude macht. Bis

man diese Sportart gefun-

den hat, kann man Bewegung
auch als erweiterte Korperhygiene
sehen, etwas, das man routinemsé-
Rig in den Tagesablauf einbaut.
Mit Sportarten wie Laufen, Nordic
Walken, Radfahren, Schwimmen
oder Skilanglauf wird die Ausdau-
er verbessert und damit dem
Ubergewicht und der Kurzatmig-
keit begegnet. Als Rollstuhlfahrer
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kann man auch mit dem
Alltagsrollstuhl Wande-
rungen unternehmen
oder mit einem Handbike
die Umgebung erkunden.
Mit gezieltem Krafttrai-
ning kann man Riicken-,
Schulter- und Gelenksbe-
schwerden vorbeugen.

Im Sport wird man im-
mer wieder mit Riickschlidgen
konfrontiert, aber auch mit Erfol-
gen belohnt. Der Umgang mit die-
sen Erlebnissen hilft auch im All-
tag weiter. Hat man schon Be-
schwerden, so wird man diese zu-
nédchst vom Arzt abkldren lassen.
Und er verschreibt hoffentlich
nicht nur Medikamente, sondern
auch Bewegung. Damit ist die

ndchste Station der Physiothera-
peut, Trainer im Fitness Center
oder Personal-Coach bzw. Ge-
sundheits-Coach. Diese konnen
sich je nach Ausbildung und Er-
fahrung auf vielfiltige Anforde-
rungen ihrer Kunden einstellen,
allerdings sind Praxen und Sport-
stiatten nicht immer barrierefrei
erreichbar. Man kann die Experten
firs Training mit Einschrankun-
gen aber auch im Internet (Stich-
worte Behindertensport, Roll-
stuhlsport) finden.

Ein weit verbreiteter Irrtum ist,
dass nur gesunde, fitte und junge
Menschen ins Fitness Center ge-
hen. Davon lassen sich Menschen
mit Einschrankungen und Gebre-
chen abschrecken. Wenn man sich

bei Studio-Besuchen nicht nur die .
Ausstattung ansieht, wird man
rasch feststellen, dass es dort
zwar Kraftsportler gibt, aber da-
neben auch viele Menschen aller
Altersstufen und mit verschiede-
nen Beschwerden. Ziel dieser An-
strengungen ist einerseits die
Freude an der Bewegung, anderer-
seits aber die korperliche Fitness,
die notwendig ist, um sich gut zu
fiithlen und am Gesellschaftsleben
teilnehmen zu konnen. Es sind
nicht die Medaillen und Rekorde,
die langfristig zdhlen, sondern die
Verbesserung der Lebensqualitt.

Dr. Christoph Etzistorfer ist Roll-
stuhlsportler und schreibt regelmd-
Big in den OONachrichten.



