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Die wärmeren Temperaturen
ziehen viele wieder nach
draussen, um sich zu bewe-
gen. Sportliche Aktivität hat

viele positive Einflüsse auf die Gesund-
heit – diese reichen vom Herzkreislauf-
system bis zu den Knochen –, aber auch
auf die Psyche.

Sport hat in jedem Alter positive
Effekte, aber es gibt auch einige Punkte,
welche man beachten sollte. Unser Kör-
per mit all seinen funktionellen Syste-
men verändert sich über die Jahre und
passt sich den Belastungen an. Fehlen
diese Belastungen oder Reize oder wer-
den sie plötzlich deutlich erhöht oder
verändert, kann dies negative Folgen
mit entsprechenden Beschwerden ha-
ben.

Neu- oder Wiedereinsteiger
Wichtig für mich ist die Unterschei-

dung, ob jemand regelmässig Sport
treibt oder Wieder- respektive Neuein-
steiger ist. Neben der Belastung auf den

Bewegungsapparat (Gelenke, Wirbel-
säule, Sehnen und Muskulatur) besteht
auch eine höhere Beanspruchung des
Herz-Kreislauf-Systems.

Einwirkung von massiven Kräften
Bei sportlichen Aktivitäten können

kurzzeitig massive Kräfte auf den Be-
wegungsapparat einwirken. Beim Laufen

mit etwa 12 Stundenkilometern wirkt
bei jedem Schritt das Achtfache des
eigenen Körpergewichts auf die Knie.
Dies entspricht zirka einem Gewicht
eines «deux chevaux»-Autos! Für regel-
mässig Trainierende wird dies von den
Geweben (Knochen, Knorpel, Bänder,
Menisken und der Muskulatur) gut to-
leriert. Bei Untrainierten können zu
ehrgeizige Ziele und ein zu schneller
Trainingsaufbau schaden.

Körper gut beobachten
Wichtig ist, dass man Beschwerden

wahrnimmt und entsprechend darauf
reagiert. Die Trainingsbelastung muss
der Belastbarkeit der Person entspre-
chen. Noch wichtiger als beim Knie ist
dies bei Beschwerden, welche vom Herz-
Kreislauf her kommen, wie zum Beispiel
Kopfschmerzen, Schwindel oder Enge-
gefühl auf der Brust. Beachtet man
solche Symptome nicht oder verdrängt
sie, kann dies fatale Folgen haben.

Radfahren ist gelenkschonender
Im Gegensatz zum Joggen ist das

Radfahren durch seinen geführten run-
den Bewegungsablauf gelenkschonen-
der, und die Knie werden zusätzlich vom

eigenen Körpergewicht entlastet. Dieses
wird zu ungefähr 70 bis 80 Prozent auf
dem Sattel getragen. Diese Faktoren
sprechen gerade bei weniger belastbaren
Knien (zum Beispiel Arthrose, aber auch
in der Rehabilitation nach einer Opera-
tion) für das Radfahren, im Gegensatz
zum Joggen.

Nach Pause von Profis checken
Wie gross das individuelle Risiko ist,

hängt von verschiedenen Faktoren ab.
Wenn Sie sich entschliessen, nach einer
längeren Pause wieder mit Sport zu
beginnen, um die positiven Seiten der
Bewegung für sich zu gewinnen, lohnt
sich eine Beratung mit entsprechender
Untersuchung bei Ihrem Hausarzt oder
bei einem Sportmediziner.
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Ist Velofahren für meine Gelenke besser als das Joggen?

Kurzantwort
Sport ist in jedem Alter gesund.

Gerade bei nicht mehr ganz jungen
Menschen sollte aber nicht einfach
bedenkenlos Sport betrieben wer-
den, insbesondere, wenn man
lange keinen oder nur sehr mässig
Sport getrieben hat. In diesem Fall
ist auch ein ärztlicher Check an-
gezeigt, ehe man mit einem regel-
mässigen fordernden Training be-
ginnt. Und zur Leserfrage: Velo-
fahren schont im Gegensatz zu
Joggen die Gelenke sicher besser.
Ob man umsatteln soll, muss aber
individuell betrachtet werden.

SPORT Jetzt wird es draussen immer heller. Eigentlich würde
ich gerne wieder mit Joggen beginnen, was ich in den letzten
Jahren etwas vernachlässigt habe. Doch ich bin verunsichert:
Kann es sein, dass diese Sportart ab einem gewissen Alter nicht
mehr so gesund ist – Stichwort Gelenke? Sollte ich (m, 51) viel-
leicht eher auf Velofahren umsatteln? Th. D. in A.
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SUCHEN SIE RAT?
 Schreiben Sie an: Ratgeber, Neue
Luzerner Zeitung, Maihofstrasse 76, 6002
Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Der Ratgeber der «Neuen Luzerner Zeitung»
und ihrer Regionalausgaben steht ausschliess-
lich Abonnenten zur Verfügung. Bitte geben Sie
bei Ihrer Anfrage Ihre Abopass-Nummer an. 
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Rockige Klänge junger Musiktalente
KANTON Mit der ersten Vor-
ausscheidung in Freienbach
vom Samstag fiel der Start-
schuss für das 11. BandXsz.

LARA STEINER

Sieben Bands aus der Region packten
ihre Chance und gaben am Samstag-
abend im Schulhaus Schwerzi ihr Kön-
nen zum Besten. Für viele von ihnen
war es der erste Auftritt vor so einem
grossen Publikum – und dann noch mit
einem hervorragenden musikalischen
Equipment, das ihnen zur Verfügung
gestellt wurde.

Vom Duo bis zur Sechs-Mann-Band
Die Bandbreite der Stilrichtungen war

gross: Während Karina und Rahel als
Duo auftraten, waren die Bands Up-
grade oder Mr. Danny‘s Sitting Room

gar zu sechst. «Am schönsten ist es
immer, wenn wir sehen, dass das Pub-
likum unsere Musik mag. Dann hat sich
das viele Üben gelohnt», erklärte der
Saxofonist Enrique Heer.

Final in Altendorf
Obwohl es nur drei bis vier Bands

auf die Bühne des Open Airs Altendorf
schaffen werden, haben jetzt schon alle
gewonnen: Sie nehmen nicht nur neue
Erfahrungen mit nach Hause, sondern
auch eine konstruktive Rückmeldung
der vier Jurymitglieder.
Diese Tipps können sie für die zwei-

te Vorausscheidung, welche nächste
Woche in Brunnen stattfindet, gut ge-
brauchen. Dort wird entschieden, wer
es ins Finale schafft.
Die Sieger von BandXsz erhalten im

Rahmen des Open Airs die Chance, zur
Besten Nachwuchsband 2015 gekürt zu
werden und professionelle Studio-Auf-
nahmen im Wert von 3000 Franken zu
gewinnen.

Die sechs Jungs von Mr. Danny’s Sitting Room durften bereits letztes Jahr am BandXsz-Final auftreten
(von links: Luca Koch, Dominic Wunderlin, Enrique Heer, Silvan Stäuble, Manuel Bürge, Rico Arpagaus).

Bild Lara Steiner

Eine Performance über eine andere Performance
BRUNNEN Die leeren Räume
der Galerie am Leewasser
wurden für eine Kunstaktion
genutzt.

PATRICK KENEL

Mittels einer Veranstaltungsreihe ver-
hilft der Arther Erhard Sigrist in diesem
Jahr dem Kanton Schwyz zu einem
temporären Kunsthaus, das zwischen
zwei Ausstellungen in der Galerie zu
Gast ist. Sigrist möchte so die Kunst-
sparte der Performance vorstellen. Am
Freitagabend hat er Marion Ritzmann
und Silvana Iannatta eingeladen. Vor
Publikum erinnerten sie sich an eine
Performance, welche beide besucht
haben. Welche Details sind noch be-
kannt? Womit fängt eine Performance
an, wie hört sie auf? Solche Fragen
stellten sich auch den knapp 20 Be-
suchern in der Galerie, während sie den
Künstlerinnen zuhörten.

Publikum rätselte mit
Nachdem sie 15 Minuten an einem

Tisch aufeinander eingesprochen hat-

ten, wechselten sie ins obere Stockwerk
und erinnerten sichmitten im Publikum
an die ominöse Performance im Kunst-
museum Basel, bei der sich ihnen ein
Eisblock am meisten eingeprägt hatte.
Über sehr viele Einzelheiten waren sich
Ritzmann und Iannatta jedoch über-
haupt nicht mehr im Klaren. Schwei-
gend hörte das Publikum nochmals
genau hin. Nach dem lückenhaften
Erinnerungsprozess enthüllten sie das
Resultat der Recherche, welche ans
Licht brachte, dass es sich um eine
30-minütige Veranstaltung im Dezem-
ber 2002 gehandelt hatte.
«Das Gespräch hat genauso vor zwei

Monaten stattgefunden und wurde von
uns rollenvertauscht über Kopfhörer
nachgesprochen», klärte Marion Ritz-
mann nach der Darbietung die Hinter-
gründe auf. Aus der Aufnahme ihres
Dialogs wurde eher zufällig eine Per-
formance über eine Performance, wel-
che wiederum auf Kunst rekurriert hat.
Die Künstlerinnen zeigten damit auf,
wie verschieden Erinnerungen sind und
dass ein Grossteil mit der Zeit vergessen
geht. «Once upon a time in Basel»
würde die anwesende Kunstwissen-
schaftlerin Irene Müller die namenlose
Performance nennen.

Silvana Iannatta (links) und Marion Ritzmann machten aus
einer Gesprächssituation eine Performance.

Bild Patrick Kenel


