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Marathon-Vorbereitung: So boostest du
deine Gesundheit beim Laufen

Am 6. April 2025 findet der Vienna City Marathon statt,
unterstutzt vom Wiener Roten Kreuz. Gesundheitliche Tips
und Laufvorteile.
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Wien, Osterreich - Am 6. April 2025 findet der Vienna City
Marathon statt, auf den sich das Wiener Rote Kreuz intensiv
vorbereitet. Der Sanitatsdienst wird dabei eine zentrale Rolle
spielen, um die Sicherheit der Teilnehmer zu gewahrleisten.
Dabei wird das Event nicht nur fur erfahrene Laufer, sondern
auch fur Einsteiger ein einmaliges Erlebnis sein, das durch die
malerischen Strallen Wiens fuhrt. Das Wiener Rote Kreuz ist vor
Ort, um bei medizinischen Notfallen schnell zu reagieren, und
stellt ein Team aus 32 Sanitatseinsatzfahrzeugen, 8
Notarzt*innen und ca. 200 Sanitater*innen bereit, erganzt durch
50 weitere Helfer. Die Vorbereitungen sind Teil der stetigen
Bemuhungen, einen sicheren Rahmen fur die Laufer zu schaffen,
besonders angesichts der gesundheitlichen Herausforderungen,




die beim Laufen auftreten konnen.

Die positiven gesundheitlichen Aspekte des Laufens sind
unbestreitbar. Laut OTS kann regelmalSiges Laufen das Herz-
Kreislauf-System starken, die Durchblutung verbessern und das
Risiko fur chronische Erkrankungen wie Bluthochdruck, Diabetes
und Ubergewicht senken. Prof. Siegfried Meryn, Chefarzt des
Wiener Roten Kreuzes, hebt hervor, dass neben den physischen
Vorteilen auch die mentale Gesundheit profitiert.
Stressreduktion und die Linderung von Angsten gehdren zu den
positiven Effekten, die durch die Ausschuttung von Endorphinen
wahrend des Laufens gefordert werden.

Gesundheitsorientierte Vorbereitung

Vor dem Marathon sind Gesundheitschecks und praventive
Malinahmen essenziell. Das Vienna Marathon bietet in seinem
Medical Center wahrend der Marathon-Expo ,,Vienna Sports
World“ Last-Minute-Hilfe an. Expert*innen der Sportordination
stehen zur Verfugung, um Teilnehmer bei gesundheitlichen
Problemen wie Verkuhlungen oder Schmerzen zu beraten.
Zudem wird empfohlen, insbesondere zwischen 35 und 60
Jahren regelmaliig sportarztliche Vorsorgeuntersuchungen
durchzufuhren. Diese MaBnahmen sind entscheidend, um
gesundheitliche Risiken zu minimieren und die Sicherheit der
Laufer zu erhohen.

Wichtige Empfehlungen sind das Trinken von ausreichend
FlUssigkeit, vor allem von isotonischen Getranken, sowie das
Tragen eines Kopfschutzes bei starker Sonneneinstrahlung.
Laufer sollten zudem auf ihren Koérper horen und bei
Beschwerden Pausen einlegen. In der Zeit vor dem Rennen ist
auch die Nutzung des ,,PAR-Q Fragebogens” ratsam, um die
gesundheitliche Eignung der Teilnehmer zu Uberprufen.

Korperliche Aktivitat und ihre Vorteile

Laut dem National Center for Biotechnology Information


https://www.ots.at/presseaussendung/OTS_20250327_OTS0036/laufen-statt-schnaufen-warum-bewegung-an-der-frischen-luft-so-gesund-ist
https://www.vienna-marathon.com/?go=health
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7521632/

ist eine klare Unterscheidung zwischen sitzendem Verhalten und
korperlicher Aktivitat von Bedeutung. Langandauerndes Sitzen
kann negative gesundheitliche Effekte haben, wahrend
korperliche Aktivitat, wie das Laufen, die Gesundheit verbessert.
Jungste Studien zeigen, dass eine regelmalige Bewegung von
mindestens 150 bis 300 Minuten pro Woche das Risiko fur
chronische Erkrankungen signifikant senken kann. Diese
Aktivitat fordert nicht nur die Herz-Kreislauf-Gesundheit,
sondern verbessert auch die Muskuloskelettale Gesundheit und
die Stoffwechselgesundheit.

Die Teilnahme am Vienna City Marathon ist somit nicht nur ein
sportliches Event, sondern auch eine bedeutende Investition in
die eigene Gesundheit. Mit der richtigen Vorbereitung und
VorsichtsmalBnahmen konnen viele Teilnehmer die Vorteile des
Laufens erleben und gleichzeitig ihre Fitness steigern.
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