Training - Was ist wichtig?

Unter Training wird jede Aktivitat verstanden, die
es zum Ziel hat, die Leistungsfahigkeit zu ver-
bessern. Training ist ein Prozess: Ein Erfolg ist
erst zu sehen bzw. zu splren, wenn regelmaiig
trainiert wird. Bedauerlicherweise bleibt der
Fortschritt nur erhalten, solange man weiter trai-
niert. Sobald man aufhort, geht die Wirkung wie-
der verloren.

Es gibt verschiedene Arten von kdrperlichem
Training: Ausdauertraining und Krafttraining, dar-
Uber hinaus sollten unbedingt auch Flexibilitat
und Beweglichkeit trainiert werden.

Ausdauertraining (z.B. Wandern, Laufen, Rad-
fahren, Rudern, Schwimmen, Skilanglaufen,
Aerobic) sollte 3 bis 5 x pro Woche Uber 20 bis
60 Minuten ausgeflhrt werden. Die Herz-
frequenz sollte dabei so erhdht sein, dass es ein
bisschen anstrengend, aber nicht unangenehm
ist. Ein wenig ins Schnaufen und Schwitzen darf
man dabei schon kommen. FUr Einsteigerinnen
ist es manchmal besser, die Trainingseinheiten
auf 10 Minuten zu beschrénken und dafir mehr-
mals téglich zu trainieren. Ausdauersportarten
haben einen positiven Einfluss auf die Blut-
fettwerte, auf den Blutdruck, auf das Verhéltnis
Fett- zu Muskelmasse und auf die Lebens-
qualitét. Es gibt kein Trainingsprogramm, das die
Lipodystrophie (sieche ASPEKTE 5 "Neben-
wirkungen der Kombinationstherapie") verhin-
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dern oder ihre Auswirkungen ruckgangig
machen konnte. Viele mit der Fettverteilungs-
stérung in Zusammenhang stehende Symp-
tome koénnen durch Bewegung aber positiv
beeinflusst werden.

Krafttraining (z.B. Training mit Gewichten im
Fitness-Center) sollte zu Beginn 3 x pro Woche
je 20 Minuten oder 2 x pro Woche je 30 Minuten
durchgefthrt werden. Nach 2 bis 3 Monaten
kann die Trainingszeit gesteigert werden. Das
Training sollte so aufgebaut sein, dass mit 8 bis
10 Ubungen alle groBen Muskelgruppen mitein-
bezogen werden. Krafttraining steigert die Mus-
kelkraft, hilft Fehlbelastungen und Fehlhaltungen
auszugleichen. Sehnen- und Bandverbindungen
werden fester, wodurch die Gelenke besser
geschitzt sind. Krafttraining wirkt sich positiv
auf die Knochendichte aus, was wiederum
vorbeugend gegen Osteoporose hilft. Die
Zunahme an Muskelmasse tragt zum Erhalt der
Gesundheit bei.

Flexibilitat wird durch Dehnungsibungen
(Stretchen) erzielt. Diese sollten alle wesentli-
chen Muskelgruppen erfassen und 2 bis 3 x pro
Woche gemacht werden.

Optimal ist es regeimaBig Ubungen aus allen
drei Trainingsgruppen durchzuflhren!
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HIV-Infektion & Bewegung

Korperliche Betatigung - Ist das gut fiir mich?

RegelmaBige sportliche Betatigung in MaBen ist
im Allgemeinen zu empfehlen. Und jede/r,
die/der es schon einmal ausprobiert hat, weil3
selbst, wie sehr das kdrperliche und seelische
Wohlbefinden steigt, wenn man den "inneren
Schweinehund" erst einmal Uberwunden hat. Im
Prinzip ist korperliche Fitness fur HIV-positive
Menschen gleich wichtig wie fir HIV-negative,
und solange keine Symptome aufgetreten sind,
spricht nichts gegen Sport oder Training. Im
Gegenteil: In Studien konnte sogar gezeigt wer-
den, dass Bewegung einen glnstigen Einfluss
auf das Immunsystem hat und zu einem
Ansteigen der CD-4 Zellen (siehe ASPEKTE 14
"Mein Blutbefund") fihren kann.

Wichtig: Bevor Sie lhre "sportliche Karriere"
starten, sollten Sie sich auf jeden Fall von

Sport - Wann sollte ich es lieber lassen?

Auf sportliche Betatigung verzichten soliten Sie
dann, wenn Sie Schmerzen haben, akut krank
oder verletzt sind. Warten Sie ab, bis sich |hr
Gesundheitszustand wieder stabilisiert hat, und
setzen Sie das Training danach auf dem zu Ihrem
Befinden passenden Niveau fort.

Hochste Vorsicht ist geboten, wenn Sie unge-
wollt an Gewicht verlieren (z.B. auf Grund eines
Wasting-Syndroms). Korperliche Bewegung

Ihrem/r Arzt/Arztin durchchecken lassen und
lhre Plane mit ihm/ihr besprechen! Dies ist
auch zu empfehlen, wenn sich lhr Gesund-
heitszustand verschlechtert. Denn koérperli-
che Veranderungen werden meist eine An-
passung lhres Fitness-Programmes erforder-
lich machen!

Soliten Sie bereits in einem fortgeschritteneren
Stadium der HIV-Infektion sein, heiBt das nicht,
dass Sie korperlich nicht mehr aktiv sein sollen.
Eine arztliche Abklarung gewinnt aber an
Bedeutung. Sie wollen sich ja nicht mehr scha-
den als nutzen: Hoéren Sie auf lhren Korper,
gehen Sie es langsam an, und setzen Sie sich
und lhr Immunsystem nicht unter Stress!

kénnte dazu flhren, dass der Muskelabbau be-
schleunigt wird. Ein Verlust an Muskelmasse
schwécht das Immunsystem und ist daher un-
bedingt zu vermeiden! Wenn Sie durch Training
den Aufbau von Muskeln erreichen wollen, mus-
sen die Ubungen, die Sie ausfiihren, intensiv
genug sein, um die Muskelbildung effektiv anzu-
regen, durfen aber nicht so intensiv sein, dass sie
den Muskelaufbau verhindern. Diese Ausge-
wogenheit zu erreichen, ist nicht immer einfach.

Sportarten - Welche passt zu mir?

Zuerst steht die Entscheidung fUr eine Sportart
an. Suchen Sie sich etwas, was |lhnen Spal
macht und wovon Sie sich vorstellen kénnen,
dass es lhnen auch nach Jahren noch SpaB
machen konnte. Wenn Sie sich von Anfang an
zwingen muUssen, werden Sie vermutlich nicht
lange durchhalten. Weiters wird die Entschei-
dung vielleicht auch vor einem angespannten
finanziellen Hintergrund zu treffen sein. Uberle-
gen Sie genau, welche Ausgaben flr die
Auslbung des gewahlten Sports erforderlich
sind. Sind es einmalige finanzielle Aufwendungen
(z.B. Laufschuhe) oder muss regelmaBig weiter
bezahlt werden (Fitness-Center)?

Miteinbeziehen sollten Sie in Ihre Auswahl auch
Risiken und Verletzungsgefahren. Sportarten, bei

Tipps - Was ist sonst noch wichtig?

Pausen sind ebenso noétig wie Trainingsein-
heiten. Der Korper braucht Ruhe, um Muskeln
aufbauen zu kénnen.

Solite einmal keine Zeit sein flr gezieltes Training
oder auch zusétzlich zu diesem, kann es hilfreich
sein, Mdglichkeiten der korperlichen Betatigung
im Alltag zu nUtzen: Stiegen steigen, Einkéufe zu
FuB erledigen ...

denen es zu blutigen Verletzungen kommen
kann (z.B. Boxen), stellen sowohl fUr Sie als auch
fUr Ihre Partnerlnnen/Gegnerinnen ein Risiko dar.
Sie kodnnten sich einerseits mit einer Krankheit
anstecken, die Uber Blut Ubertragen wird (z.B.
Hepatitis C), oder andererseits andere mit HIV
infizieren.

Falls Sie neurologische Symptome (z.B. Krampf-
erkrankung, Blackouts etc.) haben, sollten Sie
sich nicht fUr Sportarten wie Fallschirmspringen
oder Tauchen entscheiden. Auch beim Schwim-
men oder Laufen wére es dann gunstig, wenn
Sie nicht alleine unterwegs wéren.

Training alleine ist kein sehr effektiver Weg, abzu-
nehmen. Sollten Sie Ihr Kérpergewicht reduzie-
ren wollen, werden Sie zusétzlich auf eine aus-
gewogene Erndhrung achten mussen (siehe
ASPEKTE 7 "HIV, Kombinationstherapie und
Erndhrung"). Wenn Sie trainieren, ist es beson-
ders wichtig, dass Sie sich gesund erndhren und
lhrem Korper gentigend FlUssigkeit zufUhren.



