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Walter O. Frey

Der Zürcher (65) baute erst in
Davos, dann an der Schulthess-
Klinik die Sportmedizin auf, ehe er
sich selbstständig 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 Zürich.
Zudem ist er Chefarzt von Swiss-
Ski, was ihn drei Tage unter der
Woche und an vielen Wochen-
enden fit hält. Er ist verheiratet
und Vater zweier Teenager. (cb)

Christian Brüngger

Seit ichwieder jogge, habe ich
Schmerzen in derHüfte.
Was kann ich dagegen tun?
Wer joggt, belastet seinen Körper
stark.Beim Joggenhandelt es sich
darum keineswegs einfach um
schnelleres Gehen. Joggen führt
etwa zu grosser Instabilität im
Rumpfbereich.Währenddie Pati-
entin oder der Patient glaubt,
Schmerzen in der Hüfte zu spü-
ren, strahlen diese tatsächlich
vom Rückenbereich aus. Die
Schmerzen lassen sich meist mit
einem Stabilisationsprogramm
für Rumpf und Rücken beheben.
AndiesemBeispiel lässt sich eine
grosse Herausforderung in der
Diagnostik zeigen: Man erklärt
mir den Schmerzherd, ich merke
anhand weiterer Fragen jedoch,
dass dasProblemvoneinerande-
renKörperstelle ausgeht. Ichmuss
also erst einmal zum Kern des
Problems vordringen, obschon
derPatient es garnicht benennen
kann. Entscheidend ist dann bei
der Diagnose: Ich muss sie so
erklären,dass sie derPatient auch
begreift. Gerne verwende ich
darumAnalogien aus demBeruf,
den erausübt.Dennnurwennder
Patient versteht, was ich ihm
sagenundmitgebenwill, handelt
er in der Rehabilitation optimal.
IchmöchtemehrMuskeln
aufbauen.WelcheNahrungs-
ergänzungsmittel soll ich
einnehmen?
Wissen muss man: Von einem
Mittelchen alleinwachsen einem
keine Muskeln. Da braucht es als
Grundlage schon das entspre-
chende Krafttraining dazu. So
mancher meiner Patienten aber
fand,mit demKauf eines solchen
Mittels das Training vernachläs-
sigen zukönnen.Das Supplement
wirkt wie ein Ablasshandel: Ich
erkaufe mir Muskelmasse da-
durch.Dabei decktmanmit einer
Durchschnittskost circa 99 Pro-
zent allerBedürfnisse desKörpers
abundbraucht entsprechendkei-
ne solchen Produkte. Bei einem
Profi hingegen kann eine Supple-
mentierung sinnvoll sein.
Ich bin immer somüde, obwohl
ich genügend schlafe.Habe ich
einen Eisenmangel?
Um diese Frage beantworten zu
können, braucht es eine spezifi-
sche Analyse des Blutes. Frauen
sind wegen der Monatsblutung

sehrviel häufigervonEisenman-
gel betroffen alsMänner.DerKör-
per kann Eisen über den Darm
nur schlecht aufnehmen, darum
ist die Ausgangslage herausfor-
dernd.Das besteNahrungsmittel
für 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-
löst werden kann. Lässt sich der
Mangel nicht über eine entspre-
chende Ernährungsweise behe-
ben, helfen allenfalls Tabletten –
oder in extremeren Fällen eine
Injektion. Am Anfang aber steht
immer eine fundierteAbklärung.
Recht häufig reicht dann eine
Anpassung der Nahrung.
Wenn ich an einemKonzert oder
beimMuseumsbesuch lange
stehenmuss, bekomme ich
Rückenschmerzen. Soll ich
Schmerzmittel nehmen?
Über den Schmerz teilt sich der
Körper mit. Dieses Signal regel-
mässig mit Medikamenten aus-
zuschalten, ist kontraproduktiv.
Man sollte also nur sehr punktu-
ell zu Schmerzmitteln greifen –
undderSache beiwiederkehren-
demProblemauf denGrundbzw.
die Gründe gehen. Mein Lebens-
motto, das sich mit der Studien-
lage deckt, lautet: Bewegung ist
das beste Medikament. Rücken-
schmerzen nach langem Stehen
sind oft auf eine unterentwickel-
te Rückenmuskulatur zurückzu-
führen, weil Knochen, Sehnen
und Bänder die Stabilität der
fehlenden Muskulatur kompen-
sieren müssen und dabei über-
lasten. Entsprechendmüssten in
diesem Fall Rumpf und Rücken
gestärkt werden.
Ichmöchtemit Sport Gewicht
verlieren.Wiemache ich das
ambesten?
Wer sein Gewicht steuern will,
sollte dies über die Ernährung
tun. Dennwenn 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 Ihres Trainings erneut zu-
geführt. Die Bedeutung bzw. der
Einfluss des Sports beimAbneh-
menwirdvonvielen folglichmas-
siv überschätzt. Weil der Sport
abernicht nurdirekt Kalorienver-
braucht, sondern gleichzeitig den

gesamten Grundumsatz hoch-
schraubt, ist er trotzdem eine
wichtige Hilfe beimAbnehmen.
Ich habe ein Kind zurWelt
gebracht,möchte nun rasch
wieder trainieren.Woraufmuss
ich achten?
Jede Frau startet auf einemande-
ren Niveau. Fragen dabei sind:
Wie fit war ich davor, wie lange
pausierte ich, wie lief die Geburt
ab? Stichwörter dazu: natürliche
Geburt, Kaiserschnitt, Komplika-
tionen. Es braucht also eine
individuelle Ausgangsanalyse.
Gestartet wird immer mit einer
gezielten Rückbildungsgymnas-
tik, sodass die zentrale Rumpf-
muskulatur wieder voll zur
Verfügung steht. Zurück im
Sportalltag, kann dasWasser ein
idealerZwischenschritt sein,weil
es den Körper schwerelosmacht.
Im Grundsatz aber gilt: Es gibt
keine allgemeine Faustregel.
Ich bin beimSkifahren gestürzt
und habemirdas Kreuzband
und denMeniskus gerissen.
MeinHausarzt rät zur
Operation. Ichmöchte gerne
eine Zweitmeinung. Sinnvoll?
Dazu rate ich dringend.GehenSie
nämlich zu einem Chirurgen,
wird er demProblem tendenziell
mit seinen Mitteln begegnen –
also dem Eingriff. Das ist sein
Element. Gehen Sie hingegen zu
einem Rehabilitationsspezialis-
ten, wird er tendenziell für eine
konservative, also nicht operati-
veVorgehensweise plädieren. Ich
empfehle darum, sich stets beide
Pole anzuhören und dann zu
entscheiden. Wenig sinnvoll ist
hingegen,drei verschiedene Chi-
rurgen anzufragen.Da bekommt
man inderRegel dreimal die glei-
che Stossrichtung zu hören.
BeimTreppenlaufen gerate ich
schnell ausserAtem,war aber
lange recht fit.Woran liegt das?
Erst einmal:WennSie realisieren,
dass Sie innert Kürze an Fitness
eingebüsst haben, gehen Sie bes-
ser zum Hausarzt und erzählen
ihm offen davon. Je älter man
wird,desto stärkermussman auf
seinenKörperhören.Die Chance,
wegen einer Krankheit an Leis-
tungsfähigkeit einzubüssen,wird
mit dem Alter immer grösser.
Schliesslich kann ein rascher
Leistungsabfall im Zusammen-
hangmit einemMagengeschwür
oder einer Herzschädigung ste-
hen. Es kann aber auch ein viel

harmloserer Grund sein wie: Sie
haben schlicht weniger trainiert
und sind darum schwächer ge-
worden.
Ich habeMuskelkrämpfe, trotz
derEinnahmevonMagnesium.
Wo liegt das Problem?
Kommen Patienten zu mir, die
über Muskelkrämpfe klagen,
nehmen sie in der Regel eine
solche Dosis an Magnesium ein,
dass sie Durchfall haben. Dabei
löst Magnesium das Problem
Muskelkrampf in den seltensten
Fällen. Warum solche Krämpfe
einsetzen, gehäuft im Alter
übrigens,weissman nicht. In der
Regel tragen folgende Aspekte
dazu bei: Überbelastung,Mangel
an Flüssigkeit, Kraftdefizit und/
oder Stoffwechselprobleme.Nur
eine akribischeAnalyse hilft hier
weiter.
Ich hatte vor sechsMonaten
eineMuskelzerrung imOber-
schenkel.DieHeilung dauert
gemäss Internet zwei bis drei
Monate.Warumhabe ich beim
intensiveren Joggen trotzdem
immernoch Schmerzen?
Weil Sie zu schnell zu vielwollen
und damit dem Körper keine
Chance lassen, sich an die Belas-
tung zu gewöhnen. 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.
Wervon einerVerletzung zurück-
kommt, braucht Geduld. Wer
glaubt, abkürzen zu können,
erleidet oft Rückschläge und
verlängert schlicht seine Rekon-
valeszenzzeit.
BeimLanglaufen in derKälte
plagtmich oft ein Reizhusten.
Wiewerde ich diesesVirus los?
Esmuss keinVirus sein.DerHus-
ten kann Folge eines sogenann-
ten Kälteasthmas sein, das circa
10 bis 20 Prozent der Winter-
sporttreibenden aufweisen. Das
Asthma wird etwa durch Kälte,
Leistung, Pollenstaub sowie In-
fekte ausgelöst.DasHauptsymp-
tom besteht aus einem unspezi-
fischen, trockenen Husten, der
durch repetitive Reize ausgelöst
wird. Die gute Nachricht: Man
kanndiesesAsthmamit entspre-
chenden Mitteln sehr oft zum
Verschwinden bringen und ist
dann komplett leistungsfähig.

Mein Ellbogen schmerzt beim
Golfen.Mache ich eine Pause,
verschwindet der Schmerz, setzt
beimGolfen aberwieder ein.
Wenn man ein Gelenk sehr ein-
seitig bewegt,kann esmit derZeit
überbeansprucht sein – gerade
wennbeimSport noch technische
Fehler hinzukommen. Kehrt der
Schmerz stets zurück, ist ein
Grundsatzproblem vorhanden,
das zwingend angeschaut gehört.
Wer glaubt, er rette sich über die
Zeit, chronifiziert im schlimms-
ten Fall sein Problem. Es wird
dann sehr viel schwieriger, es zu
lösen.SelbstwenneinWarnsignal
des Körpers durch Schmerzen
zwischen den Belastungen ab-
klingt, muss man dieses ernst
nehmen.Oftverursachtdie inkor-
rekte Bewegungsausführung die
Schmerzen, also gilt es, die man-
gelnde Technik anzugehen.
Ist Gehen der gesündeste
Ausdauersport – gerade im
fortgeschrittenenAlter?
Gehen ist die Grundformunserer
Fortbewegung. Wenn wir nicht
mehr gehen können, stehen wir
still. Dann ist das Pflegeheim
nichtmehrweit. Daher empfehle
ich das Gehen gerade in Kombi-
nation mit kleinen Übungen für
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 Körpergewicht stem-
men muss. Das kann etwa für
abgenutzte Gelenke belastend
sein. Um die Grundkondition zu
erhalten, empfehle ich eine
Bewegungsform mit Teilbelas-
tung.Radfahren ist ideal,weil das
volle Körpergewicht auf demSat-
tel liegt, durch die Bewegung die
Gelenke geschmiert werden und
die Knorpelzellen lernen, aufein-
anderzu rutschen sowie feineBe-
lastungen zu ertragen. Allerdings
fährt man im höheren Alter bes-
ser auf einemHometrainer.Denn
Studien zeigen: Wer über 80 ist
und sich den Schenkelhals bricht,
hat eine 50-prozentige Wahr-
scheinlichkeit, dass er in den
nächsten zwei Jahren stirbt. Ergo
gilt es einen Unfall möglichst zu
vermeiden. Noch zur Intensität:
Grundsätzlich sollte man dabei
reden können. Circa 80 Prozent
des Trainings kann in diesem
tiefen Intensitätsbereich erfolgen.
Der Rest sollte intensiver sein.

Der bekannte
Sportarzt

beantwortet die
häufigsten

Patienten-Fragen
Sprechstunde bei Walter O. Frey Seit fast 40 Jahren

betreut er Schweizer Sportgrössen und
Hobbyathletinnen. Hier gibt er Antworten zu
Müdigkeit, Rückenschmerzen oder Ernährung.

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

«Kehrt der Schmerz
stets zurück, ist ein
Grundsatzproblem
vorhanden,
das zwingend
angeschaut gehört.»


