@) Edition Platin

So lauft das lange Leben

® |Laufen als Medizin: wissenschaftlich fundiert und verstandlich

erklart.

® Christian Gabler —renommierter Kniechirurg, der lebt, was er

schreibt.

® Fur Einsteiger, Freizeitlaufer und Gesundheitsbewusste.

Laufen ist simpel — und gerade deshalb so wirkungs-
voll. In Lauf dich jung! verbindet Christian Gabler
medizinische Expertise, aktuelle sportwissenschaft-
liche Erkenntnisse und personliche Erfahrungen zu
einem motivierenden und fundierten Pladoyer fiir
die wohl einfachste GesundheitsmafBnahme der
Welt.

Als langjahriger Leiter der Sportambulanz am AKH
Wien, Berater des Wien Marathons und passionierter
Laufer raumt Gabler mit Laufmythen auf —allen voran
mit der Angst vor Knieschaden. Statt Alarmismus bie-
tet er Orientierung: Was tut dem Korper wirklich gut?
Wie viel Training ist sinnvoll? Und wie findet man das
eigene Tempo?

Verstandlich erklart er, warum der Mensch evolutionar
furs Laufen gemacht ist und wie Herz, Kreislauf, Mus-
keln und Psyche profitieren. Themen wie Stressabbau,
Trainingssteuerung, Schuhe, Ernahrung und Regene-
ration vermittelt er praxisnah und ohne erhobenen
Zeigefinger.

Personliche Einblicke — vom OP-Saal zur
Marathonstrecke — machen das Buch au-
thentisch. Tipps, Infoboxen und einfache
Trainingsansatze sprechen Einsteiger wie
Erfahrene an.

Zusatzinfo: Der Autor steht fur Lesungen
in ganz Osterreich zur Verflgung.
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DER SPORT

Prim. ao Univ.
Prof.Dr.C
Christian
Gabler Leiter
des SPORT-
ambulatorium
Wien -Zentrum
fur Orthopadie
und Sport-
traumatologie

) (ZOS); Leiter
des Zentrums fur Sport- und Gelenk-
chirurgie PK Josefstadt; Fachexperte
fir Sportverletzungen fiir das Osterr.
Gesundheitsministerium; Teamarzt
Osterr. Nationalteam American Foot-
ball; Teamarzt Vienna Vikings American
Football Club; Medical Director Vienna
City Marathon 2008-2020; Chief Medi-
cal Officer EURO 2008; Chief Medical
Officer American Football WM 2011 und
American Football EM 2014; International
Editorial Board Injury; Facharzt fur Unfall-
chirurgie und Sporttraumatologie;
Spezialist fur Knie- und Schul-
terchirurgie; Therapie von Sport-
verletzungen.
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