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Skifahren als Anti-Aging Faktor?
Skifahren halt langer geistig und korperlich fit

Den Nachweis fur diese Behauptung hat eine Studie erbracht, die das Institut fur
Sportwissenschaft der Universitat Innsbruck im Auftrag des Osterreichischen
Skiverbandes durchgefihrt und heute in einer Pressekonferenz in Wien prasentiert
hat.

Regelmasiges Skifahren verringert Risikofaktoren fiir
Herzkreislauferkrankungen und Alzheimer

Skifahren hat einen positiven Einfluss auf die physische, aber — erstmals nachgewie-
sen - auch auf die psychische Verfassung der Skifahrer.

Viel wird Uber das Unfallrisiko im Skisport diskutiert. Ob und welche positive Aus-
wirkung der Skisport aber auf die Gesundheit und Fitness der Ski/Snowboardfahrer
hat, war die Uberlegung zu vorliegender Studie.

Dazu Franz Patscheider, Vizeprasident des OSV: ,Skifahren ist keine Risikosportart,
aber eine Sportart mit Risiken wie es sie auch bei anderen Sportarten gibt. Der OSV
ist seit mehr als 25 Jahren maBgeblich an der Unfallpravention beteiligt. Seit 1979
ist die Zahl der Skiunfalle um 50% zurlickgegangen. Daran hatte der Skiverband
einen wesentlichen Anteil."

Das Ergebnis:

RegelmaBiges Skifahren bringt komplexe Trainingseffekte mit sich, die
nicht nur motorische Fahigkeiten betreffen, sondern das Herzkreislaufsys-
tem, den Stoffwechsel und kognitive Leistungen positiv beeinflussen kon-
nen.



Skifahren senkt den Cholesterinspiegel. Da Cholesterin einen wesentlichen Risi-
kofaktor flr GefaBverkalkungen darstellt, wirkt sich ein geringer Cholesterinspiegel
positiv auf die kérperliche Verfassung der Skifahrer aus und kann das Risiko fur ei-
nen Herzinfarkt oder Schlaganfall verringern. Eine Skiwoche reduziert das Risiko fur
einen erhdéhten Cholesterinspiegels bei mannlichen Skifahrern um bis zu 30%.

Zusatzlich ergab die Untersuchung eine bisher wenig bekannte Auswirkung: Skifah-
ren reduziert auch das Risiko fiir eine Demenzerkrankung durch die speziel-
len Herausforderungen, denen man beim Skifahren begegnet. Multitasking, standig
wechselndes Gelande, standige, aufmerksame Beobachtung der unmittelbaren und
weiteren Umgebung, koérperliche Beanspruchung: das sind die Faktoren, die eine
geistige Beweglichkeit erfordern und daher nachweislich das Gehirn anregen.

Mégliche Erklarungen daflr laut DDr. Martin Burtscher / Professor am Institut fur
Sportwissenschaft der Universitat Innsbruck und Studienleiter: ,Skifahren setzt
kurzfristige Stressreize - durch Héhe, Kalte, Kraft und Konzentrationsbelastung, etc.
- in einer offenbar optimalen Dosierung. Der Organismus passt sich daran an und
das wirkt sich direkt positiv auf die Gesundheit aus. Diese Anpassungsreaktionen
fihren unter anderem zu einer Senkung der Warnsignale von Demenz (z.b. Ver-
gesslichkeit, Kurzeitgedachtnis, Konzentrationsstérungen) um 249%"

Die Basis fur diese Studie bildete eine Befragung von Mitgliedern des Osterreichi-
schen Skiverbandes. Der Osterreichische Skiverband ist einer der gréten Sportver-
bande Osterreichs mit rund 150.000 Mitgliedern.

Die Studienergebnisse wurden mithilfe eines Fragebogens erzielt, der Fragen zu Al-
ter, allgemeiner kdrperlicher Verfassung, Trainingszustand, Sportausibung, Verlet-
zungen, Schmerzen, Rauch- und Trinkgewohnheiten etc. der potentiellen Probanden
enthielt. Gefragt wurde nach Risikofaktoren flr Arterienverkalkung wie Hochblut-
druck, Diabetes und Stress. Dieser Fragebogen wurde der Juniausgabe 2009 der
OSV-Zeitschrift ,,Ski Austria® beigelegt, und die OSV-Mitglieder wurden gebeten, an
dieser Umfrage teilzunehmen. 1259 Personen beteiligten sich. Die Fragebdgen wur-
den am Institut fUr Sportwissenschaft der Universitat Innsbruck ausgewertet.
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