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BAD HOFGASTEIN. Der alpine Skilauf
bietet viele gesundheitliche Quali-
täten. „Nicht viele Sportarten wer-
den von ähnlich vielen Menschen
betrieben, zumal im Winter, in dem
sonst Bewegungsdefizite herr-
schen“, weiß Josef Niebauer. Der
Facharzt für Innere Medizin, Kar-
diologie und Sportmedizin am Uni-
klinikum Salzburg gilt als wichtigs-
ter Forscher rund um die Gesund-
heitseffekte des alpinen Skilaufs.
„Eher ungewöhnlich für Urlaubs-
reisen ist aber: Die Leute wünschen
davor: ,Viel Glück‘, ,Ski Heil!‘ oder
,Hals und Beinbruch‘“, merkte er
auf dem Kongress Heilkraft der
Alpen in Bad Hofgastein an. Skifah-
ren werde offensichtlich nicht un-
bedingt als Gesundheitssport be-
trachtet.

Zu Unrecht: So sei das Verlet-
zungsrisiko seit 1980 um 58 Pro-
zentpunkte zurückgegangen. Un-
verändert sind 15 Prozent der Ver-
letzungen auf Kollisionen zurück-
zuführen. „Selbst bei der
stationären Behandlung sind leich-
te Rückgänge zu erkennen“, sagt er.
Die Mortalitätsrate pro 100.000
Menschen liege beim Alpinskilauf
bei 0,8 Personen. Die Vergleichs-
zahl vom Bergwandern liege bei 4,0.
„Ähnlich lebensgefährlich ist Golf“,
unkt Niebauer.

Denn es sei immer die Frage, wer
den jeweiligen Sport ausübe. Das
zeigen auch die statistischen Zah-
len zu den Herzinfarkten beim

Dass der Skisport ungefährlicher ist als der ihm vorauseilende Ruf, bestätigen mehrere Studien.
Neben der Bewegung trägt das Winterklima an sich entscheidend zur Vitalität der Menschen bei.

Wintersport, der überwiegend am
ersten oder zweiten Tag des Aufent-
halts in den Bergen zuschlägt: Der
durchschnittliche Betroffene war
im Schnitt 60 Jahre alt, männlich,
übergewichtig und sein Heimatort
lag unter 200 Metern Seehöhe.
„Sport ist gesund, kann aber auch
Herztod verursachen. Man könnte
sich im Vorfeld ja mal untersuchen
lassen“, bemühte Niebauer Ärzte-
humor. Auch das sportliche Auf-
wärmen werde unterschätzt. Dabei

reduziere Aufwärmen das Verlet-
zungsrisiko verbrieft um die Hälfte.

Gemeinsam mit Erich Müller,
Professor an der Uni Salzburg, ana-
lysierte Niebauer im Vorjahr die ge-
sundheitlichen Auswirkungen des
Alpinskilaufs auf die Generation 60
plus. Beim Blutdruck konnten keine
großen Unterschiede festgestellt
werden, bei den Blutfetten war der
positive Effekt aber signifikant.
„Beim Nichtdiabetiker konnten wir
beweisen, dass sich die Insulintole-
ranz verbessert hat“, hebt Niebauer
eine besondere Qualität hervor.
Oberflächlich betrachtet habe es
beim Übergewicht kaum Verände-
rungen gegeben, doch der Anteil
der Muskeln gegenüber Fett nahm

signifikant zu. „Es zeigte sich, dass
man beim alpinen Skilauf auch im
Alter seine Belastung sehr gut steu-
ern kann“, sagt Niebauer. Man ver-
brauche in der Stunde nur 300 Ka-
lorien, aber dafür übe man den
Sport mehrere Stunden pro Tag aus.
Sein Resümee: „Verantwortungs-
voll und fit ausgeübt, überwiegen
beim alpinen Skilauf unabhängig
vom Alter die Gesundheitsvorteile.
Die Risiken sind kontrollierbar.“

Jüngst wurde von der Privaten
Universität für Gesundheitswissen-
schaften, Medizinische Informatik
und Technik (UMIT) in Innsbruck
die sportliche Qualität des Skitou-
rengehens unter die Lupe genom-
men. Gleich 1700 Menschen haben
sich auf einen Aufruf als Probanden
gemeldet, 50 wurden dann für die
Tourenwoche 2017 ausgewählt. Die
von David Morawetz präsentierten
Ergebnisse erwiesen sich als weni-
ger sensationell. Die 1000 Höhen-
meter pro Tag kosten am ersten Tag
7,5 Prozent Muskelkraft, ab dann
gibt es keine Kraftverluste mehr.
„Eine Woche Tourenurlaub kann
sehr gut toleriert werden. Das Ver-
letzungsrisiko erhöht sich durch die
Anstrengung nicht“, fasste Mora-
wetz zusammen.

Spannender war die zweite Etap-
pe 2018, die in Kooperation mit der
Paracelsus Medizinischen Privat-
universität Salzburg (PMU) eine
kleinere Gruppe mit künstlichen
Kniegelenken analysierte. Hinter-
grund ist die immer stärkere Ver-
breitung künstlicher Kniegelenke

auch unter jüngeren, sportlichen
Menschen. Das erfreuliche Ergeb-
nis: Die Muskelkraft hat sich gleich
wie bei der ersten Studiengruppe
entwickelt. Es gab keine Ver-
schlechterung in der Balance und
das psychische Wohlbefinden wur-
de besser. Konkret hat sich aus dem
Probelauf bereits ein gesundheits-
touristisches Angebot für Skitou-
rengeher mit künstlichen Kniege-
lenken ergeben, das diesen Winter
in St. Johann in den Kitzbüheler Al-
pen (kitzalps.cc) erstmals auf den
Markt kommt.

Viele der neuen Erkenntnisse zu
Winter und Gesundheit sind dem
Interreg-Projekt WinHealth zu ver-
danken, das Hochschulen, Touris-
musmarketing und Standortagen-
turen aus Salzburg, Tirol und Italien
vereint. Natürlich bildet dabei der
alpine Skilauf nur einen Teil der
Forschungstätigkeit. Doch gerade
der Kongress-Schauplatz Gastein
zeigte, wie die Verbindung von
Wintersport und Gesundheit vom
multioptionalen Gast an nebelver-
hangenen oder stürmischen Win-
tertagen intensiv genutzt wird.

Arnulf Hartl, Studienleiter an der
PMU, kam bei der wissenschaft-
lichen Suche, wie viel Gesundheit
generell im alpinen Winter enthal-
ten sei, auf eine erstaunliche Band-
breite. Der Winter habe zahlreiche
psychologische Stärken, die gerade
im befreienden Skisport ihren Hö-
hepunkt erlebten. Während es un-
ten nebelig grau oder dunkel zu-
geht, gibt es am verschneiten Gipfel

„Beim Skilauf
überwiegen
die Vorteile.“
Josef Niebauer,
Sportmediziner

UV-Licht, vor allem aber feinstaub-
freie Luft. „Feinstaub ist mit dem
Winter induziert“, hob Hartl her-
vor. In den Städten sorgen Individu-
alverkehr, Heizbrand, Nebel und In-
versionslagen für gesundheitsschä-
digende Luft: „Ich will nicht mit
dem Leichentuch wacheln. Aber
man geht davon aus, dass heute ei-
ner von sechs Toten auf schlechte
Luft zurückzuführen ist“, sagte
Hartl.

Wie positiv die Gesundheitsef-
fekte des alpinen Skilaufs sein
könnten, habe eine neue Untersu-
chung von Allergikern und Asthma-
tikern gezeigt. Zu dieser Gruppe ge-
hören laut Statistiken jeder dritte
Deutsche und jeder vierte Österrei-
cher. Im Rahmen einer zehntägigen
„Intervention“ mit vier Tagen Al-
pinskilauf und drei Tagen Winter-
wanderungen konnte bewiesen
werden, dass dieser klassische Win-
terurlaub rundum positive Auswir-
kungen hat. „Der allgemeine Ge-
sundheitszustand war subjektiv
empfunden, aber auch in allen
messbaren Funktionen vitaler“, be-
tonte Hartl. Die oberen Atemwege
waren verbessert, in der Lunge ging
die allergische Entzündung zurück:
„Es war alles statistisch signifikant,
sodass gesagt werden kann: Winter-
sport hilft gegen Allergien und
Asthma.“ Die Kunst des Tourismus-
marketings bestehe nun darin, eine
Zielgruppe, die in der Stadt leide,
aus dem urbanen Grau mit den Ar-
gumenten „Ruhe“ und „gute Luft“
abzuholen.
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ZUKUNFT WINTER
SN-Schwerpunkt in Kooperation
mit dem Netzwerk Winter

Wie gesund ist

Skifahren?


