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Bewegung und  
 Hirngesundheit

Immer bewegter und doch 
weniger Bewegung

Wir leben in einer Welt, 
welche die kognitiven Fähigkei-
ten, also das analytische Den-
ken, das Kurz- und Langzeitge-
dächtnis, immer mehr in den 
Vordergrund rückt. Das Arbeits-
feld in der industrialisierten 
Welt hat sich in den vergange-

nen Jahrzehnten immer mehr 
von körperlichen Tätigkeiten 
hin zu sitzenden, körperlich in-
aktiven Beschäftigungen ge-
wandelt. Die stetig steigende 
Informationsflut will bewältigt 
werden, sodass wir uns immer 
weniger Zeit für körperliche Ak-
tivität nehmen. Ja, Sport wird als 
Privatvergnügen angesehen, ein 

Luxus, den wir uns erst nach er-
ledigter Arbeit erlauben können. 

Nach neueren wissen-
schaftlichen Erkenntnissen ist 
dies jedoch ein Trugschluss - 
mit teilweise verheerenden Fol-
gen für die Gesundheit und Leis-
tungsfähigkeit der Arbeitnehmer.

Wir wollen uns deshalb 
aktuelle wissenschaftliche Er-

Viele Menschen mit Hirn trainieren ihren Körper. Aber wussten Sie, dass auch 
körperliches Training Ihr Hirn trainiert?
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kenntnisse ansehen, die nahe-
legen, dass sportliche Aktivität 
mit besserer Denkfähigkeit, ver-
besserter Stimmung, Motivation 
und somit auch mit beruflichem 
Erfolg in Zusammenhang steht.

BDNF – ein wichtiger Fak-
tor für die Reparatur und 
Neubildung von Nerven-
zellen

Eine wesentliche neuro-
physiologische Rolle scheint 
hier der «Brain-Derived Neu-
rotrophic Factor» (BDNF = zu 

Deutsch: «Vom Ge-
hirn stammender, 
nervenbildender 
Faktor») zu spie-
len. Dieser Wachs-
tumsfaktor des Ge-
hirns ist ein Protein 
(Eiweiß). Er ist we-
sentlich an der Re-
paratur und dem 

Neuwachstum von Nervenzel-
len und deren Verbindungen un-
tereinander (Synapsen) beteiligt. 
Mittels Tierversuchen (Ernfors, 
Kucera, Lee, Loring, & Jaenisch, 
1995) wissen wir heute, dass 
ohne diesen Wachstumsfak-
tor ein Individuum nicht lange 
überleben kann, weil viele Ner-
ven gar nicht erst gebildet wer-
den und Nervenverletzungen 
nicht heilen können.

Die höchsten Konzentrati-
onen dieses Stoffes hat man im 
Gehirn im Hippocampus, in der 
Großhirnrinde und dem Vorder-
hirn nachweisen können, also 
in Regionen, die wesentlich für 
das Kurz- und Langzeitgedächt-
nis und das abstrakte Denken 
verantwortlich sind (Huang & 
Reichardt, 2001). 

Darüber hinaus kommt der 
BDNF aber auch in anderen Ge-
weben des Körpers, wie z. B. in 
der Netzhaut der Augen (Retina) 
(Mysona, Zhao, Smith, & Bollin-
ger, 2017), den Nieren (Becker, 
Wang, & Zucker, 2017), der Pro-
stata (L.-W. Wang et al., 2017) 
und im Speichel (Mandel, Ozde-
ner, & Utermohlen, 2009) vor, ©
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mit denen wir uns hier aber nicht 
näher befassen wollen.

Wie kann ich meine 
«Hirnleistung» verbes-
sern?

Wenden wir uns somit der 
Frage zu, ob und was wir tun kön-
nen, um die Regenerations- und 
Leistungsfähigkeit unseres Ge-
hirns zu erhalten oder gar zu ver-
bessern (Vaynman & Gomez-Pi-
nilla, 2016). Um diese Frage 
näher zu beleuchten, ist es hilf-
reich, auf die Erfahrungen von 
Rehabilitationseinrichtungen für 
Schlaganfallpatienten zurückzu-
greifen (de Morais et al., 2017). 
Hier konnte nachgewiesen wer-
den, dass 30 Minuten moderater, 
aerober sportlicher Betätigung in 
der Erholungsphase nach einem 
Schlaganfall den BDNF-Spie-
gel im Serum erhöhen konnten. 
In einer anderen Untersuchung 
stieg bei gesunden Probanden 
der BDNF-Spiegel während ei-
ner sportlichen Betätigung im 
aeroben Bereich um das 2-3-Fa-
che des Ruhewertes an (Ras-
mussen et al., 2009). Aus die-
sen Untersuchungen lässt sich 
schließen, dass Patienten mit ei-
nem geschädigten Gehirn, wie 
dies nach Schlaganfällen oder 
traumatischen Schädel-Hirn-Ver-
letzungen vorkommt, von regel-
mäßiger sportlicher Betätigung 
profitieren (Borror, 2017).

Bewegung an der frischen 
Luft!

Dass aber Sport nicht nur 
in geschädigten, sondern auch 
in gesunden Gehirnen junger Er-
wachsener einen positiven Ef-
fekt erzielt, wurde mit der Un-
terstützung von 58 Probanden 
nachgewiesen (Hwang et al., 
2016). Diese wurden per Zu-
fallsgenerator in zwei Gruppen 
zu je 29 Personen eingeteilt. Die 
eine Gruppe (A) absolvierte ei-
nige neuropsychologische Auf-
merksamkeitstests nach einer 
definierten sportlichen Aktivi-
tät, und es wurde der Serum-BD-

NF-Spiegel über zwei verschie-
dene Abnahmeorte (venös und 
arteriell) bestimmt, um die Her-
kunft des BDNF (Gehirn vs. üb-
rigen Körper) ermitteln zu kön-
nen. Die Kontrollgruppe (B) 
absolvierte die gleichen neu-
ropsychologischen und labor-
chemischen Tests ohne die vor-
herige sportliche Aktivität. Die 
«Sport-Gruppe» (A) zeigte im 
Vergleich zur Kontrollgruppe 
(B) eine deutlich bessere Leis-
tung in den durchgeführten neu-
ropsychologischen Tests, und 
auch der BDNF-Spiegel schien 
mit der neuropsychologischen 
Leistung zu korrelieren, d.h., die 
Sport-Gruppe wies einen deut-
lich höheren BDNF-Spiegel als 
die Kontrollgruppe (B) auf. Die 
Herkunft des BDNF erfolgte da-
bei zu 70-80 % aus dem Gehirn. 
Diese Ergebnisse stützen die Er-
kenntnis, dass die Leistungsfä-
higkeit des präfrontalen Gehir-
nes durch eine sportbedingte 
Erhöhung des BDNF-Spiegels 
positiv beeinflusst wird.

Morphologische Verände-
rungen

Die durch sportliche Ak-
tivität verursachten Verände-
rungen im Gehirn können aber 
neben den eben ausgeführ-
ten laborchemischen Nachwei-
sen auch morphologisch mit der 
Magnet-Resonanz-Tomographie 
(MRT) sichtbar gemacht werden. 
So konnte man (Batouli & Saba, 
2017) eine Karte erstellen, wel-
che die sportbedingten morpho-
logischen Veränderungen des 
Gehirns darstellt. Dabei waren 
insbesondere die schon oben er-
wähnten Hirnregionen des Hip-
pocampus, der Großhirnrinde 
und des Frontalhirns betroffen. 
Insgesamt werden mindestens 
80 % der grauen Hirnsubstanz 
durch Sport beeinflusst.

Sport oder akademische 
Leistungen?

Insbesondere in jungen 
Jahren scheint Sport eine för-

Sport wird als 
Privatvergnügen 
angesehen, ein 
Luxus, den wir uns 
erst nach erledigter 
Arbeit erlauben 
können. 
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derliche Wirkung auf die akade-
mische Leistungsfähigkeit von 
Schülern zu haben (Trudeau & 
Shephard, 2008). Es konnte ge-
zeigt werden, dass ein schuli-
sches Angebot an körperlicher 
Aktivität innerhalb und außer-

halb des Unterrichts, 
auch wenn es zeitlich 
zu Lasten von ande-
ren «akademischen» 
Fächern geht, nicht 
zu einer Abnahme 
der akademischen 
Leistungen, sondern 

eher zu einer durchschnittlichen 
Verbesserung der Leistungen 
in den anderen Fächern führte. 
Diese Erkenntnis soll besonders 
junge Eltern dazu ermutigen, 
ihre Sprösslinge eher an die fri-
sche Luft, auf den Spielplatz, in 
den Sportverein oder zu sonsti-
gen sportlichen Betätigungen zu 
schicken, als sie mit vermeint-
lichen «Bildungsangeboten» 
aus Fernsehen oder Internet al-
leine zu lassen. So könnte sich 
z. B. ein Fußball, Surfbrett oder 
Snowboard wesentlich besser 
auf die akademische Leistung 
auswirken als ein eigener Lap-
top, wenngleich eine gute Aus-
bildung natürlich auch den ver-
antwortungsvollen Umgang mit 
aktuellen Kommunikationsmit-
teln umfassen sollte.

Sport und Stimmung
Viele Leistungssportler be-

richten über eine euphorisieren-
de (glücklich machende) Wir-
kung des Sports, und auch in der 
Psychiatrie hat sich die Erkennt-
nis durchgesetzt, dass Sport in 
der Behandlung suizidaler Ge-
danken und depressiver Stim-
mungen eine wichtige Rolle 
spielt (Abdollahi et al., 2017), 
(Balchin, Linde, Blackhurst, 
Rauch, & Schönbächler, 2016). 
Hierbei spielt eine Vielzahl von 
körpereigenen Glückshormonen 
(Endorphinen), von Botenstof-
fen (Neurotransmittern, Cytoki-
nen) und Hormonen eine Rolle 
(Mikkelsen, Stojanovska, Polena-
kovic, Bosevski, & Apostolopou-
los, 2017), (Chaudhry & Bhim-
ji, 2017). Durch Ausdauersport 
werden zum Beispiel die glei-
chen Rezeptoren aktiviert, deren 
euphorisierende Wirkung bei 
der Einnahme von Drogen ge-
zielt angesprochen wird. Aller-
dings ist bei der endogenen (kör-
pereignen) Aktivierung dieser 
Rezeptoren eine krankmachen-
de, körperliche Abhängigkeit 
nicht zu befürchten. Im Gegen-
teil: Im Tierversuch wurde nach-
gewiesen, dass die negativen 
Wirkungen, in diesem Fall die 
Verminderung der räumlichen 
Orientierungsfähigkeit durch ex-

tern zugeführte Opiate, durch 
regelmäßige körperliche Aktivi-
tät aufgehoben werden konnten 
(Miladi-Gorji et al., 2011).

Praktische Umsetzung
Was also können wir nun 

praktisch tun, um unsere kogni-
tive Leistungsfähigkeit und Stim-
mung zu verbessern?

Hier ist eine gute Nach-
richt zu verkünden: Es ist nicht 
erforderlich, ein Hochleistungs-
sportler zu werden. Es hat sich 
herausgestellt, dass sportliche 
Betätigung in bescheidenem 
Rahmen für die kurzfristige Hirn-
leistungssteigerung wesentlich 
vorteilhafter ist als Sport bis zur 
Erschöpfung. Zwei Autoren (Ra-
tey & Loehr, 2011) empfehlen 
für die Hirngesundheit 8 bis 12 
Minuten pro Tag schweißtreiben-
de und atemraubende Aktivität 
(60 % der maximalen Herzfre-
quenz). Andere Autoren halten 
mindestens 30 Minuten Sport, 
z. B. zügiges Gehen, Joggen, 
Schwimmen, Rudern, Fahrrad-
fahren, mindestens 3x pro Wo-
che für zielführend. So könnte 
zum Beispiel der Arbeitsweg bei 
entsprechender Gestaltung die-
sen Bewegungsbedarf schon de-
cken. Diese 30 Minuten pro Tag 
müssen auch nicht zwangsläu-
fig am Stück absolviert werden 
– kleinere Einheiten von 15 – 20 
Minuten würden leistungssen-
kende Ermüdungserscheinun-
gen verhindern. Ein kleiner Ver-
dauungsspaziergang nach dem 
Mittagessen kann so dem oft er-
lebten nachmittäglichen Leis-
tungsknick positiv begegnen.

Liebe Leserinnen und Leser. Die im 
Text in Klammer stehenden Angaben 
bezeichnen die Quellen, die der Autor 
verwendet hat. Wir haben die Auflis-
tung des vollständigen Literaturver-
zeichnisses aus Platzgründen bewusst 
weggelassen. Sollten Sie eine Text-
version mit dem Literaturverzeichnis 
wünschen, schreiben Sie an redakti-
on@lug-mag.com. Wir werden Ihnen 
diese gerne per E-Mail zukommen las-
sen. ©
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Insgesamt werden 
mindestens 80 % 
der grauen Hirn-
substanz durch 
Sport beeinflusst.
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