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Gesundheit in Bewegung

..Es gibt kein Medikament und keine
MaBnahme, die einen vergleichbaren r ' ‘ i
Effekt hat wie das korperliche Training, -y
Giibe es ein solches Medikament mit »
solch hervorragenden Wirkungen und
quasi ohne Nebenwirkungen, wilre je-
der Arzt gehalten, es zu verschreiben.
(Prof. Wildor Hollmann, Sportmedizi-
ner)

Der Mensch 1st ein Bewegungswesen.
Ein Blick auf unsere Vorfahren macht
deutlich, welcher Umfang an Bewegung menschengemil wire. Um ihr Uberleben zu
sichern, mussten die steinzeitlichen Jiger regelméfig grofe Distanzen zuriicklegen, For-
schungsergebnisse sprechen von 30 bis 40 km pro Tag.

Die korperlichen Anlagen des Menschen haben sich in den folgenden Jahrtausenden

nur wenig verdndert, und es ist deshalb plausibel, dass Trigheit auch uns heutigen Men-
schen nicht bekommt. Um gesund zu bleiben, ist ein Minimum an kérperlicher Aktivitit
unbedingt erforderlich. Der Bundesgesundheitssurvey spricht davon, dass iiber alle Al-
tersklassen hinweg gerade einmal 13% aller Deutschen die Voraussetzungen einer aus-
reichenden kérperlichen Betiitigung erfiillen.

Diese selbstverschuldete Untitigkeit hat dramatische Auswirkungen: Kérperliche Inak-
tivitdt zdhlt die Weltgesundheitsorganisation heute zu den meist verbreiteten gesundheit-
lichen Risiken in den Industrielindern. Damit wird Inaktivitiit als dhnlich riskant bewer-
tet wie das Ubergewicht oder das Rauchen.

Auf der anderen Seite senken gute Fitness und regelmiiBBige kirperliche Aktivitit die
Gesamtsterblichkeit und tragen zu einem ldngeren Leben bei. Aktive Menschen erkran-
ken seltener an den so genannten Zivilisationskrankheiten. Dies gilt fiir Midnner wie

fiir Frauen und ist unabhiingig von genetischen Faktoren und dem Alter. Auch eine spi-
tere Veriinderung des Lebensstils lohnt sich also noch. Je héher das Ausmal} der korper-
lichen Aktivitit, das belegen die entsprechenden Forschungsdaten, desto deutlicher fillt
die Senkung der Mortalitit aus.

Was miissen wir also tun, um - in Anlehnung an ein bekanntes Zitat - dem Leben nicht
nur mehr Jahre, sondern den Jahren mehr Leben zu geben? Die Antwort ist einfach und
lautet: wir miissen uns mehr bewegen — aber wie kann das aussehen?” Beginnen kann
man schon bei den Alltagsaktivitdten: im Garten arbeiten, mit den Kindern toben oder
ein regelmifBiger, strammer Spaziergang. Und natiirlich die eigenen transportbezogenen
Gewohnheiten unter die Lupe nehmen: Treppen statt Aufzug oder Rolltreppe benutzen
und das Auto mal stehen lassen und zu Full gehen oder mit dem Fahrrad lahren.

Damit ist schon eine Menge erreicht, aber ausreichend ist dies sicher noch nicht.
Zusitzlich zur normalen Alltagsaktivitit wird ein Kalorienverbrauch von 800-1000 kcal
pro Woche als gesundheitlich relevante Minimalbeanspruchung empfohlen. Erst ein re-
gelmiBiges korperliches Training stellt also einen zm-'::rliismjgu.n Schutzfaktor dar. Wie
muss nun aber dieser Sport aussehen, um seine praventiven Wirkungen entlalten zu
kdnnen? Denn nicht jeder Sport ist, wie man weil}, per se gesund.
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Zunichst einmal gilt: einmal ist besser als keinmal, zullch wenn die Trainin g!\'1‘lr'].!-i'itl1.‘14_'|'1;|1g
indestens drei Einheiten pro Woche empfiehlt .""{I .lllli':SIC nuclly anzustreben sind, Aber dag
kommt moglicherweise von ganz allein, wenn ein "ﬂ.-’.t{.:hllgt’:'_-". L!mlaknsulhcs Prinzi p beach-
tet wird: auch Gesundheitssport soll Spali machen. Denn Mcnsrl:hmj sind und bleiben nur
dann motiviert, wenn sie mit Freude trainieren. So kann auch die eine oder andere Anfangs.
schwierigkeit iiberwunden werden.

Wichtige Inhalte priventiver Sportprogramme sind x"-.usdauc?'trlaining, Kraft- und Beweg-
lichkeitstraining sowie Koordinations- und Entspannungstraining. Ein modcpﬂes f-uus"nluuur-
training, z.B. durch Sportarten wie Laufen, Schwimmen, Radfahren oder Skilanglauf, wirk
sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus, verbessert die Eilulfertwerilc: und ::Enk"1 den
Blutdruck. Es beugt somit verschiedenen sogenannten "lr‘»"ohIﬁlam:lskmnk]m|T§n vor, stirkt
das Immunsystem und bessert erwiesenermalien bereits eingetretene ka‘:‘:rpeﬂmhc Bc.'.:m_
triichtigungen. Dabei entfaltet sich seine gesundheitsprotektive, ja sogar hmlcnde 1",1'" u-If.ung.
was fiir den Gesundheitssport ganz allgemein gilt, aber erst dann, wenn er kontinuierlich
und langfristig betrieben wird. )

Ab dem 25. Lebensjahr verlieren wir ohne entsprechende Gegenmalinahmen etwa ein Pro-
zent unserer Muskelmasse pro Jahr. Gerade die Rumpfmuskulatur, die den aufrechten Gan;;i
ermbglicht, neigt zur Abschwichung. Als Folge treten hiufig funktionale Beschwerden mjl.
die mit Massagen allein nicht wirksam behandelt werden konnen. Ein wohldosiertes Kraft-
training bewirkt eine Stabilisierung und Sicherung der Wirbelsiiule, schiitzt zudem vor Os-
teoporose und stellt ein wichtiges Element der Sturzprophylaxe dar.

Auch das Koordinationstraining ist in diesem Zusammenhang von grofier Bedeutung, trigt
es doch dazu bei, den Alltag selbstindig und sicher bis ins Alter bewiiltigen zu kinnen.

Das komplexe Zusammenspiel von Nervensystem und Muskulatur, das unsere Bewegung
iiberhaupt erst ermaglicht, muss regelmiBig trainiert werden, damit es zuverldssig funktio-
niert. Wir alle wissen, wie schwierig es ist, eine neue Bewegung zu erlernen - zum Beispic|
Schlittschuhlaufen -, wie oft man probieren und {iben muss und zwischendurch immer wie-
der hinfdllt, bis sich ein stabiles Bewegungsmuster herausgebildet hat. Wird dieses System
nicht mehr beansprucht, geht auch die Bewegungskoordination und damit die Kérperbe-
herrschung zunchmend verloren,

Durch cin gezicltes Training der Beweglichkeit und der Dehnfihigkeit lassen sich ungtin-
stige Alltagshaltungen und einseitige Beanspruchungen - der moderne Mensch verbri ngt
den groBten Teil seines Tages im Sitzen - kompensieren. Damit kann die natiirliche Bewe-
gungsfihigkeit erhalten und einer Einschriinkung der Alltagsmotorik vorgebeugt werden.
Der Stell.enwari von Entspannur!gﬁﬂhungen schlieBlich erklirt sich angesichts unserer im-
mer hektischer werdenden Arbeitswelt und dem Daverfeuer moderner Kommunikat; e

dien fast von selbst, Eine breite Palette verschiedenster Mdoglichkeiten bietet sich dem Inte-
ressierten, dem Einsichtigen. Angefangen bei Yoga und auto

sive Muskelentspannung bis zu Meditationsiibungen und A
Vielzahl von Kursen und Selbstlernbiichern zur Verfiigung.
Ergéinzend ndmlich zu den vor allem auf physische Aspekte bezo
werden durch den so genannten Gesundheitssport auch psychoso
cen gefordert. Dazu gehdren ein verbessertes Stimmungsmanagement, denn Sport hebt
erwiesenermalien die Stimmung und beugt Depressionen vor, und der Erwerb von Hand
lungs- und Kompetenzwissen als Voraussetzung fiir ein gesundheits firderndes Alltagsy :
'E“Ih"i pumh:Zun'iLhm dm_' Beweglichkeit und durch die Entstehung eines neuen K:‘f 2
ks "g%,:kﬂ'mﬁ!ﬁ' es zur E__nt‘r_‘hfiF.kl'g!PE eines positiven Kérperkonzepts, Durch die It:[:?'r;
s chh'ﬂ:;;?hﬂﬂ_iﬁ ;’g}g.!ng,_ch_bar wurden, entsteht die Enhvicb:lung 1.:;3:-._
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