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Skifahren und Gesundheit

Skifahren bietet Moglichkeiten der Gesundheitsférderung durch den Aufenthalt in der freien Natur, das
gemeinsame Erleben und durch kérperliche Aktivitat. Es liegt an uns, den Nutzen durch die Sportaus-

Ubung zu optimieren. Martin Burtscher
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Skifahren ist duBerst beliebt und férdert die subjektive Vitalitat. | Fotos (2): P. Plattner

kifahren

zahlt welt-

weit zu den
beliebtesten Win-
tersportarten. In
mehr als 2000
Skigebieten, ver-
teilt iber 80 Lan-
der, werden jahr-
lich mehr als 400
Millionen Skitage
gezahlt; 50 Milli-
onen davon ent-
fallen allein auf
Osterreich! Die in
der Wintersaison
nahezu taglichen
Medienberichte
liber Unfalle und
Notfalle aufund au-
Berhalb der Skipis-
te lassen den Ein-
druck entstehen,
dass Skifahren eine
Hochrisikosportart
darstellt. Werden
jedoch die enormen

Skifahrerzahlen beriicksichtigt,
ereignet sich etwa 1 Todesfall
pro 1 Million Skitage und 1 Ver-
letzung pro 1.000 Skitage, was
durchaus mit dem Risiko ande-
rer Freizeitsportarten wie Wan-
dern, Skilanglaufen, Radfahren
oder Schwimmen vergleichbar
ist. Uber positive Gesundheits-
auswirkungen durch den Ski-
sport liegen kaum Daten vor
und wird auch nur héchst selten
berichtet. Diese kénnen aber a
priori angenommen werden, da
zumindest regelmaflig durch-
gefithrte kérperliche Aktivitat
evidenzbasiert mit verminder-
ter Krankheitsanfalligkeit und
gesteigerter Lebensqualitat und
Lebenserwartung einhergeht.

Skifahren
fordert die Vitalitat

Skifahren ist keine typische Aus-
dauersportart, sondern je nach
Fahrstil iberwiegend durch Hal-

tearbeit und schnellkraftige Be-
wegungen der Bein-, Arm- und
Rumpfmuskulatur sowie be-
sondere Anforderungen an das
Gleichgewichtund die Geschick-
lichkeit gepragt. Im Unterschied
zu vielen anderen Sportarten
werden die positiven Effek-
te des Skifahrens, wie jene des
Bergsports allgemein, nicht nur
der korperlichen Aktivitat per
se, sondern auch in besonde-
rem Ausmafd den stimulieren-
den optischen und akustischen
Eindriicken und klimatischen
Reizen (Hohe, Kalte, Wind) der
Bergwelt zugeschrieben. Skifah-
ren scheint dadurch auf komple-
xe Art und Weise die subjektive
Vitalitat (physische und psychi-
sche Energie) zu fordern.

John Muir, ein schottisch-ameri-
kanischer Naturforscher, Schrift-
steller und Begriinder der Natur-
schutzorganisation ,Sierra Club“
(1892), beschreibt in einem sei-
ner beriihmten Gedichte ein-

Gesundheit

drucksvoll diese vitalisierende
Wirkung des Aufenthalts und
der Bewegung in freier Bergna-
tur (1901):

~Walk away quietly in any direc-
tion and taste the freedom of the
mountaineer. Camp out among
the grasses and gentians of gla-
cial meadows, in craggy garden
nooks full of nature's darlings.
Climb the mountains and get their
good tidings, Nature's peace will
flow into you as sunshine flows
into trees. The winds will blow
their own freshness into you and
the storms their energy, while ca-
res will drop off like autumn lea-
ves. As age comes on, one source of
enjoyment after another is closed,
but Nature's sources never fail”

Giinstige Auswirkungen
auf die Gesundheit

Eine eigene Untersuchung an
mehrals 1.200 Skifahrern zeigte,
dass Skifahrer, die diese Sport-
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art regelméafig tiber viele Jahre
ausiibten, allgemein einen ge-
siinderen Lebensstil pflegten
(weniger rauchten und Alkohol
tranken und mehr Sport betrie-
ben) als die Normalbevdlkerung.
Die Haufigkeit von Risikofakto-
ren wie Bluthochdruck, erhihte
Cholesterin- und Blutzuckerwer-
te, psychischer Stress und auf-
fallende Vergesslichkeit nahm
mit zunehmender Frequenz der
jahrlichen Skisportaustibung ab.
Diese Ergebnisse lassen vermu-
ten, dass regelmafiige Skisport-
ausiibung durchaus zur Vor-
beugung von Herz-Kreislauf-,
Stoffwechsel- und vielleichtauch
Demenzerkrankungen beitragen
und gesundes Altern fordern
kann. Diese giinstigen Auswir-
kungen auf die Gesundheit kon-
nen als Folge des Zusammen-
spiels zwischen korperlicher
Aktivitat, Naturerleben und so-

zialer Interaktion verstanden
werden.

Korperliche Aktivitat

Die gesundheitserhaltende und
lebensverlangernde Wirkung
regelméafiiger korperlicher Akti-
vitat ist durch eine Vielzahl von
hochwertigen wissenschaftli-
chen Studien belegt und heu-
te unbestritten. Flr eine Opti-
mierung dieser Wirkung wird
tagliche Bewegung im Ausmaf
von etwa 1 Stunde empfohlen.
Skifahren kann gerade in den
Wintermonaten wesentlich zur
Erfiillung dieser Empfehlung
beitragen. Regelmifiige Bewe-
gung fiithrt zu gesteigerter Fit-
ness, Vitalitat und Lebensqua-
litdt und fordert beispielsweise
die Herz-Kreislauf-Gesundheit
durch direkte Wirkung auf das
Herz-Kreislauf-System (funktio-
nelle und strukturelle Adaptati-
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Aufenthalt in freier Natur wirkt sich immer positiv aus.

on von Herz und Blutgefafien)
sowie eine glinstige Modifizie-
rung von klassischen Risiko-
faktoren wie Bluthochdruck,
erhohte Blutfette oder Insulin-
resistenz. Auf molekularbio-
logischer Ebene werden diese
Modifizierungen durch bessere
Bioverfiigbarkeit von Stickoxid
und Reduktion von oxidativem
Stress und Entziindungspro-
zessen vermittelt. Die sportli-
che Bewegung starkt das Im-
munsystem, beugt bestimmten
Krebserkrankungen vor und be-
einflusstauch die Psyche positiv.
Zu nennen sind hier giinstigere
Stressverarbeitung, gesteigertes
Selbstwertgefiihl, Stimmungs-
aufhellung, Verminderung von
Schmerzwahrnehmung, Angst-
lichkeit und Depression sowie
bessere Schlafqualitat. Einige
dieser Effekte werden durch En-
dorphine, kdrpereigene Morphi-
ne, vermittelt.

Eine Besonderheit des Skifah-
rens ist die Belastung und Kraf-
tigung nahezu aller Muskel-
gruppen des Kérpers und die
Forderung von Gleichgewicht
und Geschicklichkeit. Dies kann
zu allgemeiner Fitness und ho-
herer Belastungstoleranz im All-
tag beitragen und sollte auch mit
reduziertem Sturzrisiko gerade
in hoherem Alter einhergehen.
Eine weitere Besonderheit des

Skilaufs stellt die Tatsache dar,
dass wiederholte Auffahrten in
groflere Héhe und Abfahrten in
tiefere Lagen kurzzeitige Sau-
erstoffmangelepisoden hervor-
rufen. Der Organismus reagiert
auf Sauerstoffmangel sofort mit
einer Vielzahl von biologischen
Anpassungsreaktionen. Obwohl
die Datenlage noch sparlich und
teilweise kontrovers ist, gibt es
Hinweise, dass diese Anpassun-
gen zumindest in bestimmten
Fillen durch glinstige Beeinflus-
sung des Stoffwechsels und der
Funktion des autonomen Ner-
vensystems oder durch Effekte
der hypoxischen Prakonditionie-
rung gesundheitsfordernd sein
koénnen.

Bergwelt
und Naturerlebnis

Verschiedene Untersuchungen
konnten zeigen, dass allein der
Aufenthalt in freier Natur, auch
unabhangig von korperlicher Ak-
tivitat und sozialer Interaktion,
zu einer Steigerung der subjekti-
ven Vitalitat fiihrt. Allein das Be-
trachten von Bergen, Wiesen, Ba-
chen, Skihdngen und Gletschern
kann ein positives Stimmungs-
gefiihl hervorrufen. Funktionell
bildgebende Verfahren bestati-
gen, dass solche Bilder Aktivie-
rungen im vorderen cingularen



Cortex und den Basalganglien
bewirken, Bereiche, die bekann-
terweise in die Verarbeitung po-
sitiver Empfindungen und Erin-
nerungen involviert sind. Dem
Botenstoff Dopamin kommt da-
bei eine besondere Bedeutung
zu. Andererseits kann auch die
verstarkte Lichtexposition beim
Skifahren antidepressiv wirk-
sam werden. Die lichtabhidngige
Verminderung der Melatonin-
produktion und Steigerung der
Serotoninproduktion im Gehirn
wirken stimmungsaufhellend
und antriebssteigernd und somit
vitalisierend. Die UV-Strahlung
des Sonnenlichts ist notwendig,
um die aktive Form des Vitamin
D zu produzieren. Vitamin D wie-
derum ist nicht nur fiir die Kno-
chengesundheit, sondern auchin
der Pravention von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, bestimmten
Krebs- und Autoimmunerkran-
kungen und vermutlich auch fiir
gute Laune bedeutsam.

Soziale Interaktion

Skifahren bedeutet oft gemein-
sames Erleben und soziale In-
teraktion (auch beim Apres-Ski).
Die Integration in ein soziales
Netzwerk hat wesentliche Aus-
wirkungen auf das subjektive
Wohlbefinden. Personen inner-
halb eines solchen Netzwerkes

besitzen ein hoheres Maf} an
Selbstwert, Zugehérigkeit und
Geborgenheit als Personen in
sozialer Isolation. Die soziale
Eingebundenheit ist auch mit
giinstiger Stressbewaltigung
und geringerer Wahrscheinlich-
keit des Auftretens von Depressi-
onen und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen verbunden. Die Wirkung
der sozialen Unterstiitzung wird
durch das ,Stress Buffering Mo-
del” erklart, das davon ausgeht,
dass die Erfahrung sozialer Un-
terstiitzung spatere Stresssitua-
tionen wie beispielsweise Krank-
heit oder Trennungserlebnisse
besser bewaltigen lasst.

Fazit

Das besondere Potenzial des
alpinen Skilaufs zur Férderung
der Gesundheit durch kérperli-
che Aktivitat, Naturerleben und
soziale Interaktion ist zweifels-
frei gegeben, dennoch darf das
Risiko einer Gesundheitsscha-
digung bei unzureichender Vor-
bereitung oder unverniinftigem
Verhalten bei der Sportaus-
tibung keinesfalls unterschéatzt
werden. SchlieRlich liegt es, wie
so oft im Leben, an uns selbst,
den Nutzen durch die Sport-
ausiibung zu optimieren und
das damit verbundene Risiko
ZU minimieren. |
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