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Steinwurf
ins Justizgebaude

Wer hat etwas beobachtet? Ein bis-
lang unbekannter Tater hat zwi-
schen Freitag, 20. Dezember, 13 Uhr,
und Montag, 23. Dezember, 630
Uhr, durch zwei gezielbe Stelnwirle
cine Fensterscheibe an einem Jus-
tizgebiiude am Kirchplatz in Cham
beschiddigt. Die Polizei Cham geht
aufgrund der Grofe des Fensters
nicht von einem wversuchten Ein-
bruch, sondern vou einer Sachbe-
schiidigung aus, Zeugen, die Hin-
weise auf den Tater geben kénnen,
sollen sich mit der Polizelinspektion
Cham unter Telefon 09971/8545-0
in Verbindung setzen.

B Landkreissplitter

Rodinger Strickoma
fertigt mehr als Socken

Erika Wenig aus Roding nennt sich
selbst Rodinger Strickoma. Denn
Stricken ist ihr groBes Hobby, Sie
fertigt dabei viel mehr als nur war-
me Striimple und Mitzen. Auch
Pullover und Westen in verschicde-
nen Farben und Musiern nimmt sie
sich vor. Sie strickl das ganze Jahr
iiber. Anregungen helt sic sich aus
der Fachliteratur, die sie dann nach
ihren Erfahrungen und Bediirinis-
sen abiindert, » Seite 23

Reh bricht am

Drachensee in Eis ein

Zur Rettung eines bei Furth im
Wald ins Eis des Drachensees ein-
gebrochenen Rehs sind am Don-
nerstag mehrere Feuerwehren aus-
gertickt. Mit cinem Boot konnte die
Daberger Wehr das Tier aus dem
Wasser holen, welches von Spazier-
giangern gesichtel worden war. Lei-
der kam fiir die Geill trotz der um-
gehenden Alarmiorung jede Hilfe zu
spdit. = Seite 26

Zwei Unfille auf

der Bundesstralle 22

Vier leicht bezichungsweise mittel-
schwer Verletzte und zwrimal To-
talschaden: Das ist die Bilanz eines
Unfalls, der sich am Montagabend
auf der 22 bei Schonthal ereignet
hat. Ebenfalls vier Verletzte gab es
bei einem weiteren Unfall am ersten
Weihnachtsleiertag aul der B22 bei
Rétz. Auch hier entstand an den
beiden beteiligten Fahrzeugen To-
talschaden. B Seite 30
|

Heute In
REGION AKTUELL

Furth im Wald
Stille Nachi: In der Plarrkirche
feiern die Glaubigen die
Heilige Nacht > Seite 24

Waldmiinchen
Frieden, Liebe und Holfnung: Das
sehenkt Gott den Menschen mit
Christi Geburt » Seite 27

Bad Kétzting
Der Biirgermeister gibt im

Interview Einblick in kommende
Projekie b Seite 41

Regelmakige Bewegung hill Korper und Gelst gesund.

Fole Ackoler Siock

Laufend gesund bleiben

Ein Allgemein- und ein Nervenarzt erkldaren, warum es so wichtig ist, sich zu bewegen

Von Dominik Altmann

Cham. Sport ist gesund. Klingt
nach Binsenweisheit, ist aber gera-
de in der Gegenwarl von entschei-
dender Bedeutung. . Sitzen ist das
neue Rauchen®, kommt da vieler-
orts als Schlagworli zur Sprache.
Nicht zuletzt die Krankenkassen
haben hier Potenzial erkannt und
lassen sich Privention in Form von
Sportprogrammen gutes Geld kos-
ten.

Ganx davon abgesehen, dass sich
die drtlichen Kassen durchaus Er-
sparnisse von gesunden Kunden er-
haoffen, ist es fiir das eigene Wohlbe-
[inden ebenso entscheidend. Haus-

arzt Dr. Michael Igl betont: . Der

menschliche Korper ist auf Bowe-
gung susgelegl, noch aus unserer
Evolution heraus als Jiger und
Sammler.” Nur sitzen und die Ver-
nachliissigung von Muskeln {un
dem Korper nicht gut.

Sport verbrennt Kalorien und
erhilt die Muskulatur.” Fettgewebe
dagegen solle dem Mediziner zufol-
ge verhindert und reduziert werden.
Withrend die Muskulatur Kalorien
verbrennt, unseren Karper im
Gleichgewicht halt und fiir die rich-
tige und ausgewogene Belastung
unserer Gelenke sorgt, ist das Fett-
gewebe hormonaktiv und erzeugt
Disbalancen, was unseren Kirper
und seine Gelenke unangemessen
belastet und damit zum Verschleid
fihrt.”

Sport geht in jedem Alter

Ubergewicht und Fettgewebe gel-
ten ihm als Ursache fur die Volks-
krankheiten Alterszucker, Herzin-
farkt und Schlaganfall. .Gerade in
unserer Wohlstandsgesellschaft mit
ubermafigem Angebot an hochka-
lorischer Nahrung ist es umso
schwieriger und wichtig, ein nor-
males Gewicht zu halten und damit
den gepannten Wohlstandshrank-
heiten entgegenzuwirken,”

Wer was machen will, kéane das
laut Dr. Igl jederzeil. Fur Sport sei
man nie zu jung und nie zu alt. Ein-
zige Einschriinkung ist: Die sportli-
che Betitigung und Intensitdt miis-
se an die Belastbarkeit des Korpers
angepasst werden. So lordern Kon-
taktzportarien, wie Fulball, zwar
Auscaver und stirken die Muskula-
tur, bergen aber ein hohes Verlet-
zungsrisiko. Dieses lasse sich mit
Ausdaversportarien, wie Walking,
Jogging oder Schwimmen, umge-
hen. | Gesundheitsfordernd ist cine
Kombination aus Ausdaue
und Kraftsport.” Wer Probleme mit
Gelenken oder ein hoheres Kérper-
gewicht hat, dem empliehlt Igl ge-
lenkschonende  Sporiarten, wie

./ 5 .

der Further Realschule evdffnete die AOK im Februar die NachhaltlCHKkeits-

arena. Unter anderem war dort Bewegung ein Thema, die dem Korper guttue,

s0 die Botschait.

Schwimmen oder Fohrradiahren,
«Wer sich alleine nicht zum Sport
motivieren kann, sollte sich einen
Mannschaftssport suchen, um aus
der Gruppendynamik Motivation zu
beziehen.™

Dr. 1gl betont, dass ein langsamer
Begion wichtig sei, und fir die rich-
tige Ausnlistung sollte man sich in
¢inem Sportfachgeschalt beraten
laszen. Fiinessstudios oder Sport-
wvereine haben geschulte Trainer, die
eine Uberlastung verhindermn und
gleichaeitig aber auch den Spall am
Sport vermitteln kénnen®  Aller
Anfang ist schwer, aber gerade dann
sollten sich Einsteiger nicht entmu-
tigen lassen und das Erfolgsgefiihl

Fetoc Thoman Linsmcier

genieBen, wenn ein neues Ziel er-
reicht wurde.

Was die Hauligkeit von Sport an-
geht, gebe es unterschiedliche An-
sichten. Wer aber Schmerzen be-
merkt oder wenn der Kérper mit der
Intensitit an seine Grenzen kommt,
der sollte die Sportart iberdenken.
wGenerell muss man sagen, jeder
Schritt zihlt." Daher findet Dr: Igl,
sollie Bewegung auch Eingang in
den Alltag finden. So ist Treppen
steigen gesiinder als die Nutzung ei-
nes Lifts,

Kurze Strecken lassen sich zu Fulbl
meistern, und weil es neben dem
Arbeitsleben schwierig ist, taglich
Sport zu treiben, hiilt er zumindest

Lauft’s?

eutschland, so scheint es, weill

nicht so recht, wie es das The-
ma Sporl anpacken soll, Einerseits
moniert die Gesellschaft den damit
cinhergehenden Leistungsdruck fir
Schiller, wenn sich die bel den
Bundesjugendspiclen messen sol-
len. Andererseits ist die Enttiu-
schung grofl, wenn Medaillen wie
bei den Olympischen Spielen in Pa-
ris zur Mangelware werden. Fernab
dessen gilt Sport aber in unserer
vom Sitzen gepragten Gesellschaft
als gesunder, notwendiger Aus-
gleich. Die Serle Liuft's? soll das
Therma von mehreren Seiten be-
leuchien.

Schliefilich hat es auch Minister-
priisident Markus Soder fiir sich
entdeckt: Grundschiler will er
kiinftig zu einer halben Stunde Be-
wegung tiglich verpflichten. Das
soll den Trend zum Ubergewicht
beim Nachwuchs stoppen. Es ist

Teil des newen landespolitischen
Konzepts der CSU. Und der Partei-
chef stellt sich gogen die Abschaf-
fung der Bundesjugendspiele. Das
gilt vielen als Unsinn, denn gerade
auch mit Sport wiirden Kinder auf
die Fordernisse der Leistungsgesell-
schalt vorbereitet. -nik-

drei- bis viermal pro Woche eine
J0-minutige kdrperliche Betatigung
fur sinnvoll, denn: Die korperliche
Fitness schwindet rapide und der
Korper altert ibermalig. Es drohen
Gelenks- und metabolische Erkran-
kungen, wie Alterszucker oder Fett-
leber. Hinzu komme: Wer kirper-
lich nichi belastbar ist, ist auch we-
niger siressresistent.”

S0 wussten eben schon die alten
Romer: , Mens sana in corpore sano
- ein gesunder Geist in einem ge-
sunden Korper™ In diese Kerbe
schligt dann auch Nervenarzt Dr
Volker Fischer. Der Leiter der med-
bo-MVZ-Filialpraxis in Roding
weill: Sport trainiert das Gehirn. Ab
ciner gewissen Intensitat entstehen
Eiweibe, die bestehende Neuronen
vor dem Absterben schitzen und
bei Regeneration und Wachstum
unterstiitzen. Obendrein férdern sie
sogar die Enistehung neuer grauer
Zellen und Synapsen. Das ist wie
Diinger fiir den Denkapparat”, pro-
duziert werden diese einfach mit
Bewegung.

Laufen gegen Depression

Zugleich wirken sie vorbeugend
im Kampf gegen Erkrankungen wie
Alzheimer oder Demenz.  Wer sich
ausreichend bewegl, senkt sein Er-
krankungsrisiko um bis zu 30 Pro-
zent®, betont Fischer Hinzu komme
seine stimmungsaufhellende Wir-
kung. Gegen Depressionen gei mo-
derater Spert cines der wirksams-
ten Mittel. .Das liegl an den Neuro-
transmittern, die freigesetzt wer-
den”, sagt der 65-Jihrige. Diie aus-
geschiitteten Gliickshormone wirk-
tem sich positiv aufs Gemiit aus.

Zu guter Letzt hillt Sport aber
auch, den Alltagsstress abzuschait-
teln. Am Ende eines langen Biiro-

| oder Lerntags lassen sich mit Bewe-

gung verstopfte Synapsen wieder
belreien, Grund: ,Beim Sport wird
der prifrontale Korlex vom motori-
schen Zentrum abgelost.” Ein ande-
res Gehirnareal ist also am Zug, das
andere kann sich entspannen.
Ahnlich wie schon Allgemeinme-
diziner Dr. Igl dullert sich der Ner-
venarzl: .Jede Bewegung hilft®,
sagt Dr. Volker Fischer Treppen
stall Aufzug. ein kurzer Spazier-
gang statt gleich auf die Couch,
beim Telefonieren ein paar Schritte

| hin und herlaufen. Wobei sich dic

positiven Effckte aul das Gehirn ab
einer Herzfrequenz von 100 Schii-
gen pro Minute einstellen, zitiert
der Nervenarzt wissenschaftliche
Studien: ,Dazu muss man sich aber
nicht verausgaben, schnelles Gehen
oder langsames Joggen reichen da-
fiir oft schon.” Ideal sel ein Mix aus
Krali- und Ausdauertraining.



