
Gesund bleiben
Ich halte mich durch das mor-
gendliche Fitnessprogramm, 
den Verzicht auf Naschereien 
zwischendurch (so gut wie 
möglich) und genug Flüssigkeit 
im Alltag gesund. Geistig versu-
che ich mich durch politisches 

Engagement, diverse 
Fachliteratur, Tageszei-
tungen, politische Wo-
chenmagazine und anre-
gende Diskussionen mit 
Freunden über den Zu-
stand Österreichs und der 
Welt fit zu halten.

kurzurlaub
Entspannung finde ich am Abend 
bei Beschäftigung mit den Kin-
dern und gemeinsamem Bespre-
chen des Erlebten beim Abendes-
sen mit meiner Frau. Ich liebe 
Kurzurlaube übers Wochenende 
oder auch sonst jede Abwechs-
lung am Wochenende (Ausflüge, 
wandern, Ski fahren …), um neue 
Energie zu tanken. Gerne bin ich 
auf Urlaub, einmal im Jahr leiste 
ich mir dann einen  
Urlaub, in 
dem ich 
auch wirk-
lich das  
Telefon 
ausschalte.

top in form. Dr. Ronald Dorotka, Facharzt 
für Orthopädie, hält sich mit einem ausge-
wogenen Fitnessprogramm, Sojamilch und 
genug Flüssigkeit im Alltag gesund & fit.
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Priv.-Doz. Dr. Ronald  
Dorotka ist Facharzt für 
Orthopädie und orthopä-
dische Chirurgie. Seit Mai 
2006 ist er Privatdozent 
für Orthopädie und  
orthopädische Chirurgie. 
Von 2006 bis 2009 war 
er Leiter der Knorpelam-
bulanz der Universitäts-
klinik für Orthopädie am 
AKH Wien. Doz. Dorotka 
ist Teilinhaber des Ortho-
pädie-Zentrums Innere 
Stadt in Wien und betreibt 
dort seine Kassenpraxis. 
Zu seinen Spezialgebieten 
gehören die Behandlung 
von Knorpelschäden, 
Sportorthopädie und 
Rheumaorthopädie.

buch-tipp
Derzeit lese ich „Wiedersehen mit 
Brideshead“ von Arthur Evelyn 
Waugh. Ein tolles Buch, mit dem 
man in das 
England der 
Zwischen-
kriegszeit ab-
tauchen kann. 
Der verbliche-
ne Glanz der 
englischen 
Aristokratie in 
einer Zeit des 
Umbruches 
steht im Mittelpunkt, unüberseh-
bar in allen Abschnitten der spür-
bare Verlust der Bedeutung des 
englischen Adels. 

soja zum frühstück
Unter der Woche trinke ich gerne ein Glas 
Sojamilch zum Frühstück, zu Mittag esse 
ich meistens nur eine Kleinigkeit und 
abends verzichte ich lieber auf zu viel 
Kohlehydrate. Am liebsten Salat mit Käse 
oder Fisch mit Gemüse. Obst könnte in 
meinem Speiseplan durchaus öfter vor-
kommen. Am Wochenende gibt es dann 
ein ausgiebiges Frühstück 
mit der Familie und 
während des Tages 
auch etwas weniger 
spartanische Ernäh-
rung. Ich liebe Steaks, 
Fisch und vor allem 
die spanische Küche!
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marathonlauf 
Da ich tagsüber und abends kaum Zeit 
für Sport habe, starte ich, noch wäh-
rend meine Familie schläft, mit mei-
nem morgendlichen Fitnessprogramm. 
Dazu zählen Fahrradergometer, Rü-
ckentraining und ein wohldosiertes 
Krafttraining. Ich laufe sehr gerne, lei-
der geht sich das nur am Wochenende 
aus. Pflichttermin ist trotzdem jedes 
Jahr der Halbmarathon im Frühling in 
Wien. Sonst fahre ich auch regelmäßig 
bei Schönwetter mit dem Rad in der 
Stadt. Das Wochenende verbringe ich 
mit Familie und Freunden so viel wie 
möglich mit Bewegung im Freien. Mei-
ne Kinder animieren mich immer wie-
der auch zum Fußballspielen!


