I Tiroler Tageszeitung Magazin

= Supplement der Tiroler Tageszeitung
Innsbruck, am 26.10.2024 - Erscheinungsweise: 52x/Jahr, Seite: 23
Druckauflage: 67 200, Darstellung: 93,76%, GréRe: 203cm?, easyAPQ: _
Auftr.: 8065, Clip: 16270552, SB: Privatklinik Hochrum

Expertentipp

Faszination
Langlauf - risikoarm
und naturreich

Priv.-Doz. Dr. 2\

Christian Hoser

Facharzt fur Unfallchirur- I !\‘\i
gie, Sporttraumatologie, (‘!”
Orthopédie und Trauma- -
tologie }

Langlaufen ist ein toller und ge-
sundheitsfordernder Sport. Im
Vergleich zu anderen Sportarten
belastet es die Gelenke der unte-
ren Extremitaten, wie HUfte, Knie
und Sprunggelenke, sehr schonend.
Selbst bei bestehenden Abnutzungs-
erscheinungen, etwa durch Arthrose,
zeigt sich haufig eine positive Wir-
kung: Die gleitende Bewegung starkt
die Muskulatur und kann Schmerzen
lindern. Auch die Schulter profitiert,
da vor allem stabilisierende Muskeln
trainiert werden, was das Risiko von
Schulterproblemen reduziert.

Mit der EinfUhrung der Skating-
Technik gab es zunéchst Bedenken
hinsichtlich einer moglichen Uber-
belastung der HUften. Diese Beflrch-
tungen haben sich nicht bestéatigt, vo-
rausgesetzt die richtige Technik und
Ausrustung werden beachtet: Passen-
de Schuhe, Stécke und Skier sind ent-
scheidend. Die Verletzungsrate beim
Langlaufen liegt mit 0,7 Verletzungen
pro 1000 Skitagen deutlich niedriger
als beim Alpinskifahren. Trotzdem
besteht vor allem bei Abfahrten, bei
denen Geschwindigkeiten von bis zu
80 km/h erreicht werden kénnen, ein
Sturzrisiko. Haufige Verletzungen be-
treffen Handgelenke, SchlUsselbein
oder Knie. Die richtige Ausrustung, wie
,gut sitzende* Schuhe, sowie Trainer-
stunden, um die Technik zu erlernen,
sind wichtige praventive MaBnahmen.

Insgesamt gehoért Langlaufen zu
den risikoarmsten Wintersportarten
und begeistert durch die Kombination
aus gesundheitsférdernder Bewe-
gung und Naturerlebnis.
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