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Vielleicht gibt es auch in Ihrem Ortsverband eine Spazier-, Radfahr- oder eine andere Sportgruppe, an der Sie mit Freude teilneh-
men? Wenn nicht, dann finden Sie im Folgenden neun gute Argumente, warum Bewegung der Gesundheit und damit dem gesamten

Neun Fakten zum Thema Bewegung und Gesundheit

Wissenschaftlich erwiesen:
Wer sich bewegt, lebt ladnger!

Wohlbefinden gut tut — oder wussten Sie schon, dass...

...sportliche Betitigung das Ge-
hirn verjiingt?

Lange Zeit war man davon iiber-
zeugt, dass sich das Gehirn eines
Erwachsenen nicht verjiingen lie-
Be. Inzwischen haben Physiologen
wie der Freiburger Forscher Josef
Bischofsberger jedoch herausge-
funden, dass sportliche Betitigung
—alsodas Training der Muskeln —die
Hirnzellen mit frischen N&hr- und
Wuchsstoffen versorgt. Hierdurch
entstehen neue Nervenzellen, die je-
doch nach nur wenigen Wochen wie-
der absterben, wenn man sie nicht
nutzt. Das bedeutet: Zur Bildung
neuer Nervenzellen ist korperliche
Aktivitit vonnéten, fur das Uberle-
ben der neuen - dullerst erregbaren
und lernfahigen - Zellen ist wie-
derum geistige Aktivitdt wichtig-
ste Voraussetzung. Gehemmt wird
die Neurogenese (die Bildung neu-
er Nervenzellen) allerdings durch
Stresshormone. Im Riickschluss be-
deutet das: Sportliche Betitigung
dient der geistigen Fitness, so lange
diese nicht in Stress ausartet.

...die Sterblichkeit um 36 Prozent
sinkt, wenn Bewegung im Spiel ist?

Wie die Deutsche Gesellschaft
fiir Sportmedizin und Pravention
mitteilt, vermindert méBige, aber
regelméfige korperliche Aktivitit,
wie zum Beispiel ,Walking“ die
Erkrankungshiufigkeit und senkt
die Sterblichkeit im Vergleich zu
gleichaltrigen Inaktiven um bis zu
36 Prozent. Auch wer alter ist als
65, profitiert nach Auffassung der
Experten noch deutlich von regel-
maBiger sportlicher Betitigung.

...Bluthochdruck durch Sport ge-
senkt werden kann?

Bluthochdruck-Patienten, die
dreimal in der Woche schwimmen
gehen, laufen oder Rad
fahren, werden schnell
eine deutliche Ver-
besserung ihres Ge-
sundheitszustandes
feststellen. Dabei
darf allerdings der
vom Arzt zuvor
festgelegte Ma-
ximalpuls nicht
tuberschritten
werden. Die
regelmifige
sportliche Be-
tatigung hilft,
die Ausdauer
zu verbessern
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Soschligt man zwei Fliegen mit einer Klappe: Sich
auf dem Heimtrainer ertiichtigen wihrend man
seine Lieblingssendung im Fernsehen guckt.

und das fiihrt langfristig dazu, dass
die steifen, verfestigten BlutgefédBe
wieder flexibler werden. Je nach-
dem, wie stark der Kreislauf gefor-
dert ist, verengen bzw. weiten sich
die Gefialle. Durch das Weiten muss
das Herz nicht mehr so viel Kraft
aufwenden, um das Blut durch die
verengten Blutbahnen zu pumpen -
mit dem Effekt: Der Blutdruck kann
wieder sinken.

...die motorischen Fihigkeiten von
Kindern in den vergangenen Jahren
drastisch abgenommen haben?

Eigentlich miisste im Alter von
sechs Jahren die Motorik eines Kin-
dessehr gut entwickelt sein. Es sollte
in der Lage sein, auch komplexere
Bewegungsablidufe umzusetzen wie
zum Beispiel einen Ball zu fangen,
rickwirts zu balancieren und auf
einem Bein ein Hindernis zu tiber-
springen. Doch der wach-
sende Bewegungsman-
gel der Kinder fiihrt
dazu, dass sie die-
se Fahigkeiten
- wenn tber-
haupt - heu-
te deutlich
spater ent-
wickeln.
Denn die
motori-
schen

auf Milchprodukte, griines Gemiise
sowie fettreichen Fisch, Eigelb und
sogar Margarine und Butter umge-
stellt wird, ist die Krankheit gut in
den Griff zu bekommen. Eine jahr-
liche, knochenaufbauende Infusion
kann die Therapie noch ergénzen.

...Sie Ihr Inmunsystem durch aus-
reichend Bewegung auf Vordermann
bringen konnen?

In wissenschaftlichen Untersu-
chungen konnte festgestellt werden,
dass besonders Schwimmen und ru-
higes Joggen drei- bis fiinfmal die
Woche fiir etwa 45 Minuten die Kon-
zentration von Immunoglobulinen,
korpereigenen EiweiBantikorpern,
sowie von natiirlichen Killerzellen
im Blutrelevant erh6ht. Beiletzteren
handelt es sich um weifle Blutkor-
perchen, die gezielt Viren und sogar
Tumorzellen angreifen. Das bedeu-

tet also, dass korperliche Be-
wegung sogar helfen
kann, Krebser-
krankun-
gen zu
verhin-
dern,

Auch Kinder bewegen sich oft zu wenig. Eine der Folgen davon: Bereits
20 Prozent der deutschen Kinder sind iibergewichtig.

Fahigkeiten eines Kindesbilden sich
nur dann aus, wenn sie entsprechend
beansprucht werden: Erst wenn
Kinder sich aktiv bewegen, werden
Gleichgewichtssinn, Koordination,
Kraft und Ausdauer geférdert.

...0Osteoporose durch die Kombi-
nation aus Bewegung, richtiger Er-
nihrung und gezielter

Therapie deutlich ge-
lindert werden kann?

Die umgangs-
sprachlich als ,,Kno-
chenschwund® be-

zeichnete Stoffwech-
selkrankheit ist langst
zu einer Massenerkran-
kung geworden, bei der die
Knochen immer instabiler
und poroser werden. Die
Bewegung der Muskeln

regt allerdings die Rege-
neration der Knochen-
zellen an. Menschen
im fortgeschrittenen
Alter tun gut daran,
ihren Korper durch
gezielte Ubungen fit
zu halten. Stram-
me Spazierginge
im Freien bieten
sich zum Beispiel
besonders an, da
das Tageslicht die
Produktion von Vitamin-D
in der Haut zusétzlich férdert.
Wenn der Bewegungs-
apparat durch speziel-
le Krankengymnastik
gezielt gestarkt wird
und die Erndhrung

was im Umkehrschluss natiirlich
nicht heifit, dass ein Mensch, der
hiufig Sport treibt, nicht an Krebs
erkranken kann. Schliefflich gibt es
fiir eine Krebserkrankung viele Fak-
toren. AuBerdem darf nicht verges-
sen werden, dass exzessiver Sport
dasImmunsystem eher schwicht als
starkt: Marathonldufer zum Beispiel
erkranken bereits vor dem Rennen
doppelt so hiufig wie sportlich In-
aktive.

...eine beginnende Diabetes durch
korperliche Ertiichtigung deutlich
abgeschwiicht, wenn nicht verhin-
dert werden kann?

Laut einer US-Studie sinkt das
Risiko, an einem Typ-2-Diabetes zu
erkranken bei einer Umstellung der
Lebensgewohnheiten hin zu mehr
Bewegung und weniger Kilos um
bis zu 58 Prozent. Dabei spiele das
Alter keine Rolle. Auch bei bereits
an Diabetes Erkrankten ist Bewe-
gung wichtig. Denn Sport erhéht
die Insulinempfindlichkeit unserer
Korperzellen, mit der Folge, dassder
Blutzuckerspiegel sinkt. So kann im
Bestfall sogar auf Spritzen und Tab-
letten ganz verzichtet werden.

...Sie das Risiko eines Herzinfark-
tes durch Freizeitsport relevant ver-
ringern konnen?

Denn genauso wie Sport unse-
ren Bizeps und Trizeps wachsen
lasst, konnen wir auch unser Herz
durch regelmifBliges Training stér-
ken. SchlieBlich ist auch das Herz
ein Muskel. Und die Vorteile eines
kréaftigen Herzmuskels liegen auf

der Hand: Das Schlag-
volumen vergroflert
sich, die erhéhte Sau-
erstoffzufuhr verbes-
sert die FlieBeigen-
schaft des Blutes, der
Puls wird langsamer.
Damit kann das Herz
seine Aufgabe, fri-
sches Blut durch
die Adern zu pum-
pen, leichter bewalti-
gen. Die Gefahr eines
Infarktes, bei dem ein
Blutgerinnsel ein Herz-
kranzgefall verstopft,
das Blut nicht mehr
zirkulieren kann und
die Sauerstoffzufuhr
unterbrochen wird,
sinkt damit rele-

vant. Q™ .
T .
...20 Prozent eh FRE
der Kinder in —
Deutschland Bei Walzer & Co. verwandelt sich das Tanzparkett
iibergewichtig  zum Fitnessstudio.
sind?

Diemedizinischen Konsequenzen
von Fettleibigkeit bei Kindern sind
gravierend: Die Félle von Herz- und
Kreislauferkrankungen, Bluthoch-
druck und vor allem Diabetes bei
Kindern haben bereits drastisch
zugenommen; Koordinationssto-
rungen sowie schwere seelische
Schiden belasten dicke Kinder; die
Uberbelastung des Haltungs- und
Bewegungsapparates fiihrt schon
im Kindesalter zu Gelenkschéden.
Neben Kalorienbomben wie Fer-
tiggerichten ist es vor allem der
wachsende Bewegungsmangel, der
die Kinder immer dicker werden
lasst. Schulkinder sehen immer-
hin etwa zwei Stunden téglich fern
anstatt Sport zu treiben. Wie eine
EU-Studie ergab, bewegen sich 40
Prozent der Jungen und 70 Prozent
der Médchen viel zu wenig - sie ge-
hen weniger als eine Stunde am Tag
einer normalen bis starken korper-

lichen Bewegung nach. So erklart
sich auch, dass Kinder heute nur
noch fiinf bis sechs Spiele im Frei-
en beherrschen, wihrend Kindern
in Deutschland vor rund 100 Jahren
noch insgesamt 100 verschiedene
Spiele fiir draufien bekannt waren.
Die Kreativitdt der Kinder leidet
unter dem zunehmenden Bewe-
gungsmangel ebenfalls: Materialien
aus der Umwelt ins Spiel einzubau-
en und mit ihnen zu improvisieren,
fallt Kindern heute immer schwerer.
Quelle:

wissen.de/Susanne Dreisbach
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Weitere Infos rund um das The-
ma Bewegung und Gesundheit fin-
den Sie auch auf der Internetseite
www.wissen.de
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