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Walter O. Frey, der Chefarzt von
Swiss-Ski, nutzt im Januar 2021
den Schnee fiur eine Runde Langlauf
in der Stadt Zirich. Foto: Urs Jaudas

Christian Briingger

Seit ich wieder jogge, habe ich
Schmerzen in der Hiifte.

‘Was kann ich dagegen tun?

Wer joggt, belastet seinen KOrper
stark. Beim Joggen handelt es sich
darum keineswegs einfach um
schnelleres Gehen. Joggen fiihrt
etwa zu grosser Instabilitit im
Rumpfbereich. Wihrend die Pati-
entin oder der Patient glaubt,
Schmerzen in der Hiifte zu spii-
ren, strahlen diese tatsichlich
vom Riickenbereich aus. Die
Schmerzen lassen sich meist mit
einem Stabilisationsprogramm
fiir Rumpf und Riicken beheben.
An diesem Beispiel 1dsst sich eine
grosse Herausforderung in der
Diagnostik zeigen: Man erklart
mir den Schmerzherd, ich merke
anhand weiterer Fragen jedoch,
dass das Problem von einer ande-
ren KOrperstelle ausgeht. Ich muss
also erst einmal zum Kern des
Problems vordringen, obschon
der Patient es gar nicht benennen
kann. Entscheidend ist dann bei
der Diagnose: Ich muss sie so
erkliren, dass sie der Patient auch
begreift. Gerne verwende ich
darum Analogien aus dem Beruf,
den er ausiibt. Denn nur wenn der
Patient versteht, was ich ihm
sagen und mitgeben will, handelt
er in der Rehabilitation optimal.
Ich méchte mehr Muskeln
aufbauen. Welche Nahrungs-
erginzungsmittel soll ich
einnehmen?

Wissen muss man: Von einem
Mittelchen allein wachsen einem
keine Muskeln. Da braucht es als
Grundlage schon das entspre-
chende Krafttraining dazu. So
mancher meiner Patienten aber
fand, mit dem Kauf eines solchen
Mittels das Training vernachlads-
sigen zu kénnen. Das Supplement
wirkt wie ein Ablasshandel: Ich
erkaufe mir Muskelmasse da-
durch. Dabei deckt man mit einer
Durchschnittskost circa 99 Pro-
zent aller Bediirfnisse des Kérpers
ab und braucht entsprechend kei-
ne solchen Produkte. Bei einem
Profi hingegen kann eine Supple-
mentierung sinnvoll sein.

Ich bin immer so miide, obwohl
ich geniigend schlafe. Habe ich
einen Eisenmangel?

Um diese Frage beantworten zu
konnen, braucht es eine spezifi-
sche Analyse des Blutes. Frauen
sind wegen der Monatsblutung

sehrviel hdufiger von Eisenman-
gel betroffen als Mdnner. Der Kor-
per kann Eisen iiber den Darm
nur schlecht aufnehmen, darum
ist die Ausgangslage herausfor-
dernd. Das beste Nahrungsmittel
fiir die Energiezufuhr ist rotes
Fleisch. Derviel gepriesene Spinat
hingegen ist gar nicht so geeig-
net, weil das Eisen gebunden ist
und vom Darm nicht herausge-
16st werden kann. Lasst sich der
Mangel nicht iiber eine entspre-
chende Erndhrungsweise behe-
ben, helfen allenfalls Tabletten —
oder in extremeren Fillen eine
Injektion. Am Anfang aber steht
immer eine fundierte Abklirung.
Recht hiaufig reicht dann eine
Anpassung der Nahrung.

Wenn ich an einem Konzert oder
beim Museumsbesuch lange
stehen muss, bekomme ich
Riickenschmerzen. Soll ich
Schmerzmittel nehmen?

Uber den Schmerz teilt sich der
Korper mit. Dieses Signal regel-
massig mit Medikamenten aus-
zuschalten, ist kontraproduktiv.
Man sollte also nur sehr punktu-
ell zu Schmerzmitteln greifen —
und der Sache bei wiederkehren-
dem Problem auf den Grund bzw.
die Griinde gehen. Mein Lebens-
motto, das sich mit der Studien-
lage deckt, lautet: Bewegung ist
das beste Medikament. Riicken-
schmerzen nach langem Stehen
sind oft auf eine unterentwickel-
te Riickenmuskulatur zuriickzu-
flihren, weil Knochen, Sehnen
und Binder die Stabilitit der
fehlenden Muskulatur kompen-
sieren miissen und dabei iiber-
lasten. Entsprechend miissten in
diesem Fall Rumpf und Riicken
gestarkt werden.

Ich méchte mit Sport Gewicht
verlieren. Wie mache ich das

am besten?

Wer sein Gewicht steuern will,
sollte dies iiber die Erndhrung
tun. Denn wenn Sie nicht gerade
ein Tour-de-France-Profi sind
und folglich Tausende Kalorien
pro Tag verbrennen, reicht meist
schon der Verzehr eines kleinen
Butters im Restaurant — und Sie
haben sich die verbrauchten Ka-
lorien Thres Trainings erneut zu-
gefiihrt. Die Bedeutung bzw. der
Einfluss des Sports beim Abneh-
men wird von vielen folglich mas-
siv iiberschatzt. Weil der Sport
aber nicht nur direkt Kalorien ver-
braucht, sondern gleichzeitig den

«Kehrt der Schmerz
stets zuruck, ist ein
Grundsatzproblem
vorhanden,

das zwingend
angeschaut gehort.»

Walter 0. Frey

Der Zurcher (65) baute erst in
Davos, dann an der Schulthess-
Klinik die Sportmedizin auf, ehe er
sich selbststandig machte. Vor elf
Jahren verkaufte der ehemalige
Skirennfahrer sein Unternehmen
move>med mit 40 Angestellten
an die Uniklinik Balgrist. Frey
praktiziert seit 2021 zwei Tage pro
Woche in seiner Praxis in der
Klinik Hirslanden in Zirich.
Zudem ist er Chefarzt von Swiss-
Ski, was ihn drei Tage unter der
Woche und an vielen Wochen-
enden fit halt. Er ist verheiratet
und Vater zweier Teenager. (ch)

gesamten Grundumsatz hoch-
schraubt, ist er trotzdem eine
wichtige Hilfe beim Abnehmen.
Ich habe ein Kind zur Welt
gebracht, méchte nun rasch
wieder trainieren. Worauf muss
ich achten?

Jede Frau startet auf einem ande-
ren Niveau. Fragen dabei sind:
Wie fit war ich davor, wie lange
pausierte ich, wie lief die Geburt
ab? Stichworter dazu: natiirliche
Geburt, Kaiserschnitt, Komplika-
tionen. Es braucht also eine
individuelle Ausgangsanalyse.
Gestartet wird immer mit einer
gezielten Riickbildungsgymnas-
tik, sodass die zentrale Rumpf-
muskulatur wieder voll zur
Verfiigung steht. Zuriick im
Sportalltag, kann das Wasser ein
idealer Zwischenschritt sein, weil
es den Korper schwerelos macht.
Im Grundsatz aber gilt: Es gibt
keine allgemeine Faustregel.

Ich bin beim Skifahren gestiirzt
und habe mir das Kreuzband
und den Meniskus gerissen.
Mein Hausarzt rit zur
Operation. Ich méchte gerne
eine Zweitmeinung. Sinnvoll?
Dazurate ich dringend. Gehen Sie
ndmlich zu einem Chirurgen,
wird er dem Problem tendenziell
mit seinen Mitteln begegnen —
also dem Eingriff. Das ist sein
Element. Gehen Sie hingegen zu
einem Rehabilitationsspezialis-
ten, wird er tendenziell fiir eine
konservative, also nicht operati-
ve Vorgehensweise pladieren. Ich
empfehle darum, sich stets beide
Pole anzuhéren und dann zu
entscheiden. Wenig sinnvoll ist
hingegen, drei verschiedene Chi-
rurgen anzufragen. Da bekommt
man in der Regel dreimal die glei-
che Stossrichtung zu horen.
Beim Treppenlaufen gerate ich
schnell ausser Atem, war aber
lange recht fit. Woran liegt das?
Erst einmal: Wenn Sie realisieren,
dass Sie innert Kiirze an Fitness
eingebiisst haben, gehen Sie bes-
ser zum Hausarzt und erzdhlen
ihm offen davon. Je dlter man
wird, desto stirker muss man auf
seinen KOrper horen. Die Chance,
wegen einer Krankheit an Leis-
tungsfihigkeit einzubiissen, wird
mit dem Alter immer grosser.
Schliesslich kann ein rascher
Leistungsabfall im Zusammen-
hang mit einem Magengeschwiir
oder einer Herzschiadigung ste-
hen. Es kann aber auch ein viel

Der bekannte
Sportarzt
beantwortet die
haufigsten
Patienten-Fragen

Sprechstunde bei Walter 0. Frey Seit fast 40 Jahren
betreut er Schweizer Sportgrossen und
Hobbyathletinnen. Hier gibt er Antworten zu
Mudigkeit, Riickenschmerzen oder Ernahrung.

harmloserer Grund sein wie: Sie
haben schlicht weniger trainiert
und sind darum schwicher ge-
worden.

Ich habe Muskelkrimpfe, trotz
der Einnahme von Magnesium.
Wo liegt das Problem?

Kommen Patienten zu mir, die
iber Muskelkrampfe klagen,
nehmen sie in der Regel eine
solche Dosis an Magnesium ein,
dass sie Durchfall haben. Dabei
16st Magnesium das Problem
Muskelkrampf in den seltensten
Fillen. Warum solche Krimpfe
einsetzen, gehduft im Alter
librigens, weiss man nicht. In der
Regel tragen folgende Aspekte
dazu bei: Uberbelastung, Mangel
an Flissigkeit, Kraftdefizit und/
oder Stoffwechselprobleme. Nur
eine akribische Analyse hilft hier
weiter.

Ich hatte vor sechs Monaten

eine Muskelzerrung im Ober-
schenkel. Die Heilung dauert
gemiss Internet zwei bis drei
Monate. Warum habe ich beim
intensiveren Joggen trotzdem
immer noch Schmerzen?

Weil Sie zu schnell zu viel wollen
und damit dem Korper keine
Chance lassen, sich an die Belas-
tung zu gewoOhnen. Statt also
gleich intensiv zu joggen, was
eine enorme Belastung darstellt,
sollten Sie besser mit Gehen in
moderatem Tempo beginnen.
Machen Sie auch Aquajogging,
gehen Sie Velo fahren und
machen Sie ein Rumpftraining.
Wer von einer Verletzung zuriick-
kommt, braucht Geduld. Wer
glaubt, abkiirzen zu Kkonnen,
erleidet oft Riickschlige und
verlangert schlicht seine Rekon-
valeszenzzeit.

Beim Langlaufen in der Kilte
plagt mich oft ein Reizhusten.
Wie werde ich dieses Virus los?
Es muss kein Virus sein. Der Hus-
ten kann Folge eines sogenann-
ten Kédlteasthmas sein, das circa
10 bis 20 Prozent der Winter-
sporttreibenden aufweisen. Das
Asthma wird etwa durch Kilte,
Leistung, Pollenstaub sowie In-
fekte ausgel6st. Das Hauptsymp-
tom besteht aus einem unspezi-
fischen, trockenen Husten, der
durch repetitive Reize ausgelost
wird. Die gute Nachricht: Man
kann dieses Asthma mit entspre-
chenden Mitteln sehr oft zum
Verschwinden bringen und ist
dann komplett leistungsfihig.

Mein Ellbogen schmerzt beim
Golfen. Mache ich eine Pause,
verschwindet der Schmerz, setzt
beim Golfen aber wieder ein.
Wenn man ein Gelenk sehr ein-
seitig bewegt, kann es mit der Zeit
iiberbeansprucht sein — gerade
wenn beim Sport noch technische
Fehler hinzukommen. Kehrt der
Schmerz stets zuriick, ist ein
Grundsatzproblem vorhanden,
das zwingend angeschaut gehort.
Wer glaubt, er rette sich iiber die
Zeit, chronifiziert im schlimms-
ten Fall sein Problem. Es wird
dann sehr viel schwieriger, es zu
l16sen. Selbst wenn ein Warnsignal
des Korpers durch Schmerzen
zwischen den Belastungen ab-
klingt, muss man dieses ernst
nehmen. Oft verursacht die inkor-
rekte Bewegungsausfithrung die
Schmerzen, also gilt es, die man-
gelnde Technik anzugehen.

Ist Gehen der gesiindeste
Ausdauersport — gerade im
fortgeschrittenen Alter?

Gehen ist die Grundform unserer
Fortbewegung. Wenn wir nicht
mehr gehen konnen, stehen wir
still. Dann ist das Pflegeheim
nicht mehr weit. Daher empfehle
ich das Gehen gerade in Kombi-
nation mit kleinen Ubungen fiir
die Koordination. Gehen Sie bei-
spielsweise auf dem Randstein,
aber stehen Sie nie auf den Strich
dazwischen. Der Nachteil des
Gehens aber ist, dass man stets
sein volles Korpergewicht stem-
men muss. Das kann etwa fiir
abgenutzte Gelenke belastend
sein. Um die Grundkondition zu
erhalten, empfehle ich eine
Bewegungsform mit Teilbelas-
tung. Radfahren ist ideal, weil das
volle Korpergewicht auf dem Sat-
tel liegt, durch die Bewegung die
Gelenke geschmiert werden und
die Knorpelzellen lernen, aufein-
ander zu rutschen sowie feine Be-
lastungen zu ertragen. Allerdings
fahrt man im hoéheren Alter bes-
ser auf einem Hometrainer. Denn
Studien zeigen: Wer iiber 80 ist
und sich den Schenkelhals bricht,
hat eine 50-prozentige Wahr-
scheinlichkeit, dass er in den
ndchsten zwei Jahren stirbt. Ergo
gilt es einen Unfall moglichst zu
vermeiden. Noch zur Intensitat:
Grundsitzlich sollte man dabei
reden konnen. Circa 80 Prozent
des Trainings kann in diesem
tiefen Intensitdtsbereich erfolgen.
Der Rest sollte intensiver sein.



