
gesund        & Fit

Langlaufen 
trainiert 

Herz-Kreislauf
Wintersport ist mehr als ein gutes Training für die Figur    
Beim Langlaufen wird der ge-
samte Körper beansprucht, 
insbesondere die Arm-, Bein- 
und Rumpfmuskulatur.  

Sportlich. Wintersport ist 
mehr als nur Skifahren 
und Snowboarden. Auch 
beim Langlaufen oder 
Schneeschuhwandern trai-
niert man die Muskeln und 
verbrennt Kalorien.  Erstere 
ist aus medizinischer Sicht 
eine hervorragende Sport-
art. Sie sollten sie im nächs-
ten Winterurlaub einmal 
ausprobieren. 

Outdoor-Sport wirkt 
positiv auf die Psyche

Präventiv. Dies unter-
streicht auch Prof. Wolf-
gang Schobersberger, ärzt-
licher Direktor am Institut 
für Sport-, Alpinmedizin 
und Gesundheitstouris-

mus im LKH Natters in 
 Tirol: „Zum einen wird das 
Herz-Kreislauf-System trai-
niert und die Lungenfunk-
tion verbessert, zum ande-
ren werden unzählige gro-
ße und kleine Muskelgrup-
pen in unterschiedlichen 
Körperregionen, vom 
Rumpf über Beine und 
Arme bis hin zur Nacken-
muskulatur, gestärkt“. 
 Darüber hinaus wirkt der 
nordische Gleitsport auch 
präventiv, denn durch die 
klimatischen Effekte von 

Sonne, Kälte und Wind –  
dem sogenannten Reizkli-
ma – kann man die körper-
eigenen Abwehrkräfte ver-
bessern. Altersunabhängig 
wirkt sich Langlaufen als 
Outdoor-Sportart auch 
 positiv auf das psychische 
Wohlbefinden aus. Gleich-
zeitig verbessert man die 
Kraftausdauer sowie die 
Koordination und Beweg-
lichkeit. Als medizinischer 
Gesamtleiter des Österrei-
chischen Skiverbands emp-
fiehlt Prof. Schobersberger  
den Freizeitsportlern, die 
eigenen Ziele zu hinterfra-
gen – ob man Langlaufen 
als Gesundheitssport be-
treibt oder mittelfristig an 
einem Volkslauf wie. z. B. 
an der Tour de Ramsau oder 
am Koasalauf in St. Johann 
teilnehmen möchte. 
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»Die kleine Fußschule«
Die Füße tragen unser ganzes Körperge-
wicht, kein Wunder, dass sie sich oft 
schmerzhaft zu Wort melden. In dem Ratge-
ber von Béatrice Drach-Schauer finden Sie 
effektive Übungen für gesundes Gehen und 
Laufen. Mankau Verlag, Preis: 12,95 Euro.   
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Gesunder Sport
Der nordische Gleit-
sport zählt dazu. 


