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Bewegung belebt

Uber die erstaunlich vielseitigen, positiven Auswirkungen
regelmdssiger kérperlicher Aktivitdit.

Wenn ich an einem dunk-
len Wintermorgen merke, dass
ich Mihe habe, aus dem warmen
Bett und in die «Gange» zu kom-
men, hilft mir eine kurze, inten-
sive Bewegungseinheit auf mei-
nem Cross-Trainer. Spdtestens
nach der folgenden Dusche fih-
le ich mich véllig wach, neu be-
lebt, leistungsfahig. Wennich an
einem Sommerabend von einem
langen Praxistag mide und er-
schopft bin und trotzdem noch
einen Spaziergang entlang dem

nahegelegenen Fluss mache,
mit meiner Frau zu einer kurzen
Ausfahrt mit dem Tandem auf-
breche oder im See schwimmen
gehe, dann flhle ich, wie die Last
des Tages schwindet; ich komme
wieder zu mir selber, fihle mich
neu belebt. Manche behaupten,
Sport sei Mord. Ich erlebe ihn als
wohltuend. Entspringt dies bloss
subjektiver Wahrnehmung, oder
ist mehr daran? Leben Langlau-
fer wirklich langer — oder sehen
sie bloss alter aus? Oder — noch

schlimmer — sterben sie bloss
gesiinder?

Ein Blick in die Medizin-
geschichte

In der Geschichte der Medi-
zin wurde schon friih die Bedeu-
tung von korperlicher Aktivitat
fir die Gesundheit beschrie-
ben. Erste Berichte stammen
aus der Zeit um 2500 v. Chr. Im
alten China wurden gezielt kor-
perliche Bewegungsibungen
zur Foérderung der Gesundheit
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eingesetzt. Die wohl bekanntes-
ten Arzte der Antike, Hippokra-
tes (460-370 v. Chr.) und Galen
(129-210 n. Chr.), haben beide
aufgrund der gesundheitlichen
Vorteile korperliche Aktivitat
sowohl vorbeugend empfoh-
len als auch therapeutisch ver-
schrieben. Im 19. Jahrhundert
behauptete der deutsche Philo-
soph Friedrich Nietzsche: «Wer
sich stets zu viel geschont hat,
der krankelt zuletzt an seiner
vielen Schonung», und Ellen
White, eine amerikanische Ge-
sundheitsreformerin, erganz-
te: «Es sterben mehr Menschen
aus Mangel an korperlicher Be-
wegung als an Uberanstrengung.
Bewegungsmangel ist die Ursa-
che vieler Krankheiten.» Die
moderne wissenschaftliche Me-
dizin hat ihre Wurzeln ebenfalls
im 19. Jahrhundert. Es dauerte
allerdings bis in die Mitte des
20. Jahrhunderts, bis eine ers-
te Studie auf einen entgegen-
gesetzten Zusammenhang zwi-
schen korperlicher Aktivitat und
dem Auftreten von Krankhei-
ten hingewiesen hat. Der Ver-
gleich zweier Berufsgruppen
zeigte, dass die korperlich ak-
tiven Schaffner der beriihmten
(roten) Londoner Busse deutlich
weniger Herzinfarkte erlitten
als ihre kdrperlich weniger akti-
ven Chauffeure. Ahnliche Unter-
suchungen, z. B. der Vergleich
zwischen Schalterbeamten der
Post und Brieftragern, bestadtig-
ten diesen Zusammenhang. Was
weiss man heute? Wirkt Bewe-
gung, und wenn ja, wie? Wie viel
bendtigt man? Gibt es auch ein
Zuviel?

Muskeln, Knochen und
Gelenke

Der primare Wirkungsort
von korperlichem Training sind
die Muskeln. Es ist allgemein be-
kannt, dass es nicht nur zu einer
Volumenzunahme kommt, son-
dern auch zu einem Gewinn an
Kraft und Ausdauer. Dies kommt
durch Anpassungsvorgdnge in-
nerhalb des Muskelgewebes zu-
stande. Es werden mehr Muskel-

fasern vom sogenannten Typ-1
oder S-Fasern gebildet. Im Ver-
gleich zu den Typ-2 oder F-Fa-
sern enthalten diese eine grosse-
re Zahl von Mitochondrien (den
Kraftwerken der Zellen), diese
werden besser mit Blut versorgt
(mehr Kapillaren), sie sind leich-
ter in der Lage, Fettsauren abzu-
bauen, konnen mehr Sauerstoff
aufnehmen und langer ihre hohe
Leistung erbringen. Gemadss neu-
en Erkenntnissen steuert Bewe-
gungstraining Uber regulatori-
sche Prozesse auch den Abbau
alter und verbrauchter und den
Aufbau neuer Mitochondrien
und verbessert somit deren Qua-
litat. Wer seine Muskeln trainiert,
erhalt sie tatsachlich jung! Die
Wirkung auf Knochen und Ge-
lenke ist ebenfalls glinstig. Der
Knochen wird fester und die Ge-
lenksfunktion bleibt langer er-
halten, was auch flr bereits
vorgeschadigte Gelenke (z. B. Ar-
throse in Hiften und Knien) gil-
tig ist. Ein (adaptiertes) Bewe-
gungstraining wird deswegen
bei Muskel-, Knochen- und Ge-
lenkserkrankungen empfohlen,
speziell auch bei rheumatoider
Arthritis, Fibromyalgie und Os-
teoporose.

Herzkreislauf und Stoff-
wechsel

Eine sitzende Lebenswei-
se oder korperliche Inaktivitat
gilt heute hinter Zigarettenrau-
chen, hohem Blutdruck und er-
héhtem Cholesterin als vierter
grosser Risikofaktor fir die Ent-
wicklung der koronaren Herz-
krankheit. Diese Risikofaktoren
gilt es zu eliminieren. Folgerich-
tig ist deshalb ein angepass-
tes korperliches Training aus
der Behandlung von Herz-Kreis-
lauf- oder Lungenpatienten
nicht mehr wegzudenken. Der
Herzmuskel wird dadurch ge-
starkt, die Atemmuskulatur und
Atemmechanik werden verbes-
sert. Nur ein Teil des gesund-
heitsférdernden Effekts von
Bewegung ist durch direkte An-
passungen im Bereich des Herz-
muskels (wie oben beschrieben)
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und durch die verbesserte Blut-
zufuhr zu erklaren. Ein wesentli-
cher Teil der ginstigen Wirkung
erfolgt durch Veranderungen im
Bereich des Stoffwechsels. Das
Muskelgewebe beeinflusst ndm-
lich Gber rund 400 verschiede-
ne hormondhnliche Botenstoffe,
sogenannte Myokine, auch die
Funktion anderer Gewebe. Zu-
satzlich beeinflusst Bewegung
auch wichtige epigenetische
Mechanismen, die den Aktivi-
tatsgrad unserer Gene steuern.
In der Summe flhrt dies zu fol-
genden Veranderungen:

* bessere Regulation des
Zuckerhaushalts, erhéh-
te Insulinsensitivitdt, besse-
re Einstellung bei manifester
Zuckerkrankheit Typ 2

* giinstigere Zusammenset-
zung des Fettgewebes, Re-
duktion des Bauchfetts und
verbesserte Gewichtskon-
trolle

* verbesserter Fett- und Cho-
lesterinstoffwechsel, Ver-
minderung des geféhrlichen
LDL-Cholesterins und der
Triglyceride, Erh6hung des
schiitzenden HDL-Choleste-
rins

* Reduktion systemischer Ent-
ziindung

e Senkung des (erhéhten)
Blutdrucks

* bessere Funktion des auto-
nomen Nervensystems, bes-
sere Darmtidtigkeit

* besserer Blutfluss, ver-
minderte Blutkoagulati-
on (Verklumpung), besse-
re Endothelfunktion (bessere
Funktion der inneren Ober-
fliichen-Zellen der Blutgefiis-
se, was vor vorzeitigem Al-
tern schiitzt).

Alle diese Effekte zusam-
men bewirken, dass kdrperliche
Aktivitdt bei der Arbeit oder in
der Freizeit das Risiko fir tod-
liche oder nichttodliche Herz-
infarkte um praktisch die Halfte
verringert. Méchten Sie auf ein
so wirksames «Medikament»
verzichten?
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gesteigertes seelisches Wohlbefinden

» bessere Darmtdtigkeit
i * bessere Funktion des
i vegetativen Nervensystems

« stdrkere Knochen
i * bessere Gelenksfunktion

mehr HDL

Sinken des Triglycerinspiegels

weniger LDL

niedrigerer Blutdruck

geringere Gefahr von Blutgerinnseln
bessere Funktion des Endothels
(Endothel = Zellschicht, welche die
Blutgefiisse auskleidet)

* bessere Glukose-Homd&ostase

* bessere Insulin-Empfindlichkeit

i« weniger Angst und Depression
i+ bessere Wahrnehmung und besseres Geddchtnis
i« qualitativ besserer Schlaf
* langsamerer Riickgang der geistigen Fihig-
i keitenim Alter
i« Stdrkung des Nervensystems

Positive Auswirkungen
von Bewegung

Psyche und Hirnfunktion
Was flr das Herz gut ist,
schitzt auch das Gehirn. So er-
staunt es nicht, dass regelmds-
sige korperliche Aktivitat auch
viel zum seelischen Wohlbefin-
den und zum Stressabbau bei-
tragt. In der Therapie der meis-
ten psychischen Erkrankungen
ist ein glnstiger Effekt von kor-
perlicher Aktivitat gut nachge-
wiesen, insbesondere bei De-
pressionen, Angststérungen,
Phobien, Posttraumatischen Be-
lastungsstorungen, Schizophre-
nie, Nikotinabhangigkeit und
Essstérungen. Bemerkenswert
finde ich, dass bei den haufigen
Angststorungen und Depres-
sionen die Bewegungstherapie
von verschiedenen Autoren als
gleich wirksam beurteilt wird
wie eine Standardtherapie mit
Medikamenten und/oder Psy-
chotherapie. Wirksam ist Bewe-
gung auch in der Vorbeugung
und Behandlung neurodegene-
rativer Erkrankungen wie Alzhei-
mer oder anderen Demenzen.

P weniger Bauchspeck H :
{ + bessere Gewichtskontrolle }

Regelmadssiges Training verbes-
sert die sogenannten kogniti-
ven Funktionen wie Gedachtnis,
Wahrnehmung, Aufmerksam-
keit und Sprache. Wie Bewe-
gung aufs Gehirn wirkt, ist noch
nicht véllig geklart. Gesichert
gilt eine Normalisierung von bei
Krankheiten erniedrigten Spie-
geln von BDNF (brain-derived
neurotrophic factor), einem fir
das Gehirn wichtigen Wachs-
tums- und Schutzfaktor. Bewe-
gung fuhrt zu einer Verbesse-
rung der neuronalen Plastizitat,
der Fahigkeit der Nervenzellen
neue Verbindungen einzuge-
hen, was eine Voraussetzung fir
samtliche Lern- und Gedacht-
nisprozesse und auch fur den
Erhalt einer guten Stimmung ist.
Zudem fordert Bewegung auch
die Neurogenese, die Bildung
neuer Nervenzellen. Weitere
Mechanismen, die zur verbes-
serten Stimmung und Funktion
beitragen, sind das Ausschitten
von Botenstoffen wie Seroto-
nin und Endorphinen. Die letzt-
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 Blutdruck :
i * bessere Durchblutung des Herzens :
i * bessere Herzfunktion :

* weniger Schmerzen
i * weniger Sucht / Abhédngigkeit :

» Stdrkung der Mitrochondrien :
i bessere Fettsduren-Verbrennung :
* bessere aerobische Kapazitdt

bessere Funktion des Immunsystems
weniger Krebserkrankungen
besseres Therapieansprechen
weniger systemische Entziindungen

genannten Mechanismen sind
wahrscheinlich fir die ginsti-
ge Wirkung von Bewegung bei
Schmerzerkrankungen verant-
wortlich.

Krebs und Immunsystem
Ein regelmassiges korperli-
ches Training stdrkt auch das Im-
munsystem. Dies kann an einer
nach dem Training auftreten-
den Verbesserung vieler einzel-
ner Parameter des Immunsys-
tems nachgewiesen werden.
Noch wichtiger scheint mir je-
doch das verminderte Auftreten
von Krebserkrankungen zu sein.
Besonders deutlich ist dies bei
Dickdarmkrebs (- 25 %) und bei
Brustkrebs (— 12 %). Es gibt auch
Arbeiten, die auf ein verminder-
tes Auftreten von Krebs im Be-
reich von Prostata, Gebarmutter,
Eierstocken, Bauchspeicheldri-
se und Lungen hinweisen. Wahr-
scheinlich bt Bewegung einen
generell schitzenden Effekt aus.
Das zur Erzielung eines nach-
weisbaren Effekts notwendige



© 2014 Thinkstockphotos.com, Grafik: mapro.ch

2/2014

Bewegungsausmass beziiglich
Dauer und Intensitdt scheint
aber je nach Erkrankung un-
terschiedlich zu sein. Als Wirk-
mechanismen werden direkte
zelluldre Effekte im Zusammen-
hang mit der Tumorentstehung,
das Immunsystem stimulieren-
de und hormonelle Effekte (ver-
anderte Ausschittung von Ge-
schlechts-, Wachstums- und
anderen Hormonen), Stoffwech-
seleffekte und die Stimulierung
einer besseren Abwehr gegen
die schddliche Wirkung von frei-
en Radikalen angesehen. Kor-
perliches Training schitzt nicht
nur vor dem Auftreten von bds-
artigen Erkrankungen, sondern
beeinflusst auch deren Verlauf.
Es verbessert die Ansprechrate
der durchgeflhrten Therapien,
macht diese vertraglicher und
vermindert das Auftreten von
Ruckfallen. Zusatzlich werden
geflrchtete Krankheitssympto-
me oder Therapienebenwirkun-
gen wie Muskelschwdche oder
chronische Mdudigkeit glinstig
beeinflusst. Wie die gesunde
Erndhrung stellt regelmadssiges
kdrperliches Training heute bei
Krebserkrankungen eine wich-
tige unterstitzende Behand-
lung dar und sollte von keinem
Betroffenen vernachldssigt wer-
den.

Risiken und Nebenwir-
kungen

Ich erinnere mich: Herr L.
erlitt auf der Langlaufloipe ei-
nen tddlichen Herzinfarkt. Herr
B. verstarb auf einer leichten
Wanderung nach kurzem Un-
wohlsein. Kannten vielleicht
auch Sie jemanden, der wah-
rend einer korperlichen Aktivi-
tat verstorben ist? Gibt es nicht
trotz all der erwahnten Vorteile
auch erhebliche Nachteile? Eine
vor Jahren durchgefihrte Um-
frage des Deutschen Sportbun-
des ergab, dass innerhalb eines
Jahres insgesamt 47 Mitglieder
wahrend der sportlichen Tatig-
keit verstorben waren. Dies ent-
sprach 0,0003 % der Sporttrei-
benden. Wesentlich gefdhrlicher

war mit 81 Todesfallen die Hin-
und Ruckfahrt. Am gefahrlichs-
ten war aber mit 110 Todesfal-
len das Zuschauen. Nichtstun
kann gefdhrlich sein! Tatsdch-
lich kann es wdhrend des Sports
zu plotzlichen Herztodesfal-
len kommen. Bei jungen Men-
schen trifft dies Sportler sogar
haufiger als Nicht-Sportler. Al-
lerdings kommt dies sehr selten
vor und meistens wegen einer
angeborenen, vorher nicht er-
kannten Herzerkrankung. Insge-
samt besteht aber kein Zweifel:
Manner und Frauen profitieren
von zunehmender kdrperlicher
Aktivitat und Fitness. Je 1000
kcal pro Woche verbrauchter
Bewegungsenergie reduziert
sich das relative Sterberisiko um
20 % bis 35 %. Allerdings gilt
es hier zu berlcksichtigen, dass
die «Dosis-Wirkungs-Kurve» zu-
nehmend flacher wird. Ab einem
bestimmten Aktivitdtsgrad (etwa
3500 kcal / Woche) ist kein zusétz-
licher Gesundheitseffekt mehr zu
erwarten.

Zusammenfassung und
Empfehlungen

Korperliche Inaktivitat ist
eine Ursache vieler Krankhei-
ten. Das «Universalheilmittel»
regelmdssige Bewegung tragt
zur Verminderung des Krank-
heitsrisikos, zur Therapie vieler
Erkrankungen, zur Verlangerung
der Lebenserwartung, zum Er-
halt der Selbststandigkeit im Al-

ter und zum generellen Wohlbe-
finden bei.

«Fir Bewegungsmuffel:
Muss Bewegung immer Spass
machen? Nein, denn Bewegung
ist Therapie. Therapie muss
nicht Spass machen.» Die Do-
zentin, die dies wahrend ei-
ner medizinischen Fortbildung
behauptete, forderte auf, es
wie bei Medikamenten zu ma-
chen. «Taglich die entsprechen-
de Dosis! Niemand kommt auf
die Idee, die ganze Wochendo-
sis an bloss ein oder zwei Ta-
gen zu schlucken.» Untrainierte
Menschen sollten es zu Beginn
langsam angehen. Der Nutzen
wird starker von der Regelmads-
sigkeit bestimmt als von der In-
tensitat. Wer nicht mehr spre-
chen kann, ist zu schnell, wer
noch singen kann, eher zu lang-
sam unterwegs. Wahrend aku-
ten Erkrankungen, Fieber, akti-
ven Gelenksentziindungen oder
wenn Bewegung die Schmerzen
wesentlich verschlimmert, soll-
te pausiert werden. Taglich ein
flotter Spaziergang von einer
halben Stunde (3 km) bringt be-
reits 50 %, eine ganze Stunde
etwa 90 % des moglichen Nut-
zens. Flr Inaktive wirkt sich jede
korperliche Bewegung vorteil-
haft aus. Regelmadssig, am bes-
ten taglich durchgeflhrt, ist die
Wirkung auf Lebensqualitat und
Lebensdauer noch ausgeprag-
ter. Bewegung belebt! [

2§3$heit 1 1



www.lug-mag.com

Leben e ik
Gesundheit” "

Das Magazin flr ganzheitliche Gesundheit /

= NewsTaRT

Dieser Artikel wurde Ihnen durch die Redaktion des Magazins «Leben & Gesundheit»
gerne zur ausschlieBlich privaten Nutzung zur Verfligung gestellt. Jegliche kommer-
zielle Nutzung bedarf der schriftlichen Einwilligung des Herausgebers (siehe unten).
Die Angaben zu Ausgabe und Jahr finden sich jeweils oben auf dem Seitenrand des
Artikels. Erfahren Sie mehr Gber das Magazin auf www.lug-mag.com.

.........

Leben
Gesundhelt
e A

ausgerichtet an NewsTarTtPlus®, dem welt-
weit erfolgreichen Konzept flr ganzheitliche
Gesundheit

in jeder Ausgabe ein Schwerpunktthema L
mit praxisnahen Beitragen

attraktive Rubriken wie:

Kérperwunder, Praxisfenster, Staunen und Ent- Lebency, =
decken, Fitness, leckere und gesunde Rezepte, Gesundheit
Heilpflanzen, Erziehung und Familie, Preisrat- i
sel, Kinderseite, Alltagstipps und Vieles mehr

zweimonatliches Erscheinen, 52 Seiten, keine r—
Kindigung erforderlich '

Jetzt online bestellen!
Einfach den QR-Code scannen
oder direkt unter www.lug-mag.com

Herausgeber: Advent-Verlag Zirich in Zusammenarbeit mit
der Schweizerischen Liga Leben und Gesundheit, www.llg.ch www.adve nt-verlag.ch



