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Ob Luftsprung,
Bodenlbung oder

Wandern — Hauptsache,
korperlich aktiv.

000 in
Bewegung

Der Friihling beginnt schon bald, und ein paar Tage
spater werden die Uhren auf Sommerzeit umgestellt.
Hochste Zeit also, wieder mehr rauszugehen und aktiv
zu sein — auch und gerade in der aktuellen Situation.
Denn Bewegung ist die Medizin schlechthin.

TEXT SUSANNE STETTLER
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Seit jeher traumt die Menschheit von einem
Lebenselixier. Weder Alchemisten noch
Wissenschaftler, Arzte oder Magier haben
diesen Zaubertrank bislang gefunden. Doch die
Natur hilt etwas bereit, das dem sagenum-
wobenen Trunk relativnahekommt: Bewegung.

Bis zu etwa fiinf Jahren. Also zirka 60 Monate
oder 260 Wochen oder 1826 Tage oder
43 824 Stunden oder 2 620 440 Sekunden. So viel
Lebenszeit wird jemandem geschenkt, wenn er
oder sie sich regelméssig bewegt. In dieser Zeit
kann man viel erleben: tolle Reisen, herrliche
Wanderungen, spannende Diskussionen, schone
Stunden mit Familie und Freunden, die Hochzeit
der Tochter oder des Sohnes, die Geburt der
Enkelkinder und vieles mehr. Finf Jahre mehr
Lebenszeit. Jeder unheilbar Kranke wiirde die-
ses Angebot sofort freudig annehmen. Auch
wenn es sich viele Menschen nicht bewusst sind,
so bekommt diese Offerte doch jeder und jede
einzelne von uns. Der Preis dafiir? Mindestens
zweieinhalb Stunden pro Woche Bewegung mit
moderater Intensitit - so, dass man etwas ausser
Atem kommt - oder 75 Minuten pro Woche mit
hoher Intensitét, damit man ins Schwitzen gerét.

Aktive sind generell zufriedener
«Korperliche Aktivitat ist in vielerlei Hinsicht
gesund. Wer sich bewegt, hat ein geringeres
Risiko fiir chronisch-degenerative Erkrankun-
gen wie Herz-Kreislauf-Krankheiten, Bluthoch-
druck, Adipositas, Fettstoffwechselstorungen
oder Diabetes mellitus», sagt Professor Markus
Gerber (45), Leiter Abteilung Sport und Psycho-
soziale Gesundheit sowie stellvertretender
Leiter Bereich Sportwissenschaft an der Univer-
sitit Basel. «Zudem ist das Risiko fiir bestimmte
Krebsarten wie etwa Dickdarm- oder Brust-
krebs herabgesetzt oder die Gefahr, an Osteo-
porose zu erkranken. Studien zeigen zudem,
dass Aktive weniger haufig psychische Prob-
leme wie Depressionen, Angststorungen oder
das Burnout-Syndrom entwickeln und mit
ihrem Leben allgemein zufriedener sind.» Einer
taiwanesischen Studie zufolge helfen Joggen
und Co. selbst bei Schizophrenie, indem Symp-
tome wie Gefiihlsarmut und Antriebslosigkeit
gemildert werden. Sogar antipsychotische
Medikamente scheinen besser zu wirken.
Doch ausreichend Bewegung hat noch wei-
tere positive Effekte: Das gute HDL-Cholesterin
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bildet sich vermehrt, der Blutdruck fillt, der
Blutzuckerspiegel von Typ-2-Diabetikern sinkt,
die Thrombose-Gefahr verringert sich, das
Immunsystem wird gestirkt, die Stressresis-
tenz steigt, die Zellalterung verlangsamt sich,
die Atemmuskulatur und die Lungenfunktion
werden trainiert. Laut einer Untersuchung der
Justus-Liebig-Universitit in Giessen (D) kann
moderates und vor allem regelméssiges Trai-
ning auch zu Familiengliick verhelfen, denn es
verbessert die Spermienqualitét.

Wir sind spitze!
Wie gut Bewegung psychisch und physisch tut,
haben bereits viele Menschen in der Schweiz er-
kannt. Das zeigen Zahlen des Sportobservatori-
ums Schweiz, die in der Studie «Sport Schweiz
2020» veroffentlicht wurden. Danach ist die
Schweizer Bevolkerung ab 15 Jahren in den sechs
Jahren seit der letzten Datenerhebung noch be-
wegungsfreudiger geworden. Gut die Hélfte zéhlt
zu den sehr aktiven Sportlerinnen und Sportlern.
Erfreulich: Die Zahl der Inaktiven ging von 25 auf
16 Prozent zurtick. Rund 80 Prozent der in unse-
rem Land wohnhaften Erwachsenen erfiillen die
Bewegungsempfehlungen. Fiir den Anstieg die-
ser Zahlen verantwortlich sind vor allem Frauen
und Personen in der zweiten Lebenshilfte. Bei
den iiber 75-Jidhrigen gibt es heute sogar gleich
viele aktive Menschen wie in der Altersgruppe
der 15- bis 24-Jdhrigen. Nur bei den 20- bis
40-Jahrigen sinkt der Anteil der Sportskanonen.
«Die Schweiz gehort im internationalen Vergleich
zu den absoluten Spitzenreitern», erklart Markus
Gerber. Gemiss «Sport Schweiz 2020» steht der
«helvetische Mehrkampf» mit Wandern, Velofah-
ren, Schwimmen, Skifahren und Jogging in der
Hitparade der beliebtesten Sportarten ganz oben.
«Draussen in der Natur zu sein, ist ein besonders
hiufig genanntes Motiv.»

Ein Leben als Couch-Potato ist nie ideal - egal
in welchem Alter. Wie viel Aktivitit bringt, lasst
sich nicht nur in gewonnenen = Seite 22

KURZ UND BUNDIG

¢ Bewegung tut physisch und psychisch gut.
e Korperliche Aktivitat verlangert das Leben.
¢ Gesundheit und Fitness beginnen im Kopf.
¢ Es ist nie zu spat, um aktiv zu werden.
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Tanzen ist kognitiv
anspruchsvoll und
wirkt einer Demenz-
erkrankung entgegen.

WER WIE VIEL
BEWEGUNG BRAUCHT

Das Schweizerische Netzwerk

fir Gesundheit und Bewegung
(www.hepa.ch) des Bundesamts fur
Sport gibt zusammenfassend folgende
Bewegungsempfehlungen ab:

Sauglinge

Sie sollen in ihrem nattrlichen Bewe-

gungsdrang gefoérdert werden, indem

ihnen mehrmals taglich die Gelegen-

heit fir freie Bewegung in einer alters-
gerechten Umgebung geboten wird.

Kleinkinder und Kinder im
Vorschulalter

Kinder, die gehen kénnen, sollen min-
destens drei Stunden am Stlick oder
Uber den Tag verteilt mehrmals kérper-
lich aktiv sein — alleine, mit anderen
Kindern oder mit Erwachsenen.

Kinder und Jugendliche

Jugendliche gegen Ende des Schulal-
ters sollen sich neben den Alltagsakti-
vitdten mindestens eine Stunde taglich
mit mittlerer bis hoher Intensitat bewe-
gen. Jungere Kinder sollten dies deut-
lich mehr als eine Stunde pro Tag tun.

Erwachsene im erwerbsfahigen Alter
Mindestens zweieinhalb Stunden Be-
wegung pro Woche in Form von Alltags-
aktivitaten oder Sport mit mindestens
mittlerer Aktivitat. Alternativ sind auch
75 Minuten Sport oder Bewegung mit
hoher Intensitat méglich. Oder aber eine
Kombination aus beidem. Faustregel:
10 Minuten Bewegung mit hoher Inten-
sitdt entsprechen 20 Minuten Aktivitat
mit mittlerer Intensitat.

Altere Erwachsene

Bei guter Gesundheit gelten dieselben
Empfehlungen wie im Vorrentenalter.
Fir altere Menschen ist regelmassige
Bewegung besonders wichtig, weil sie
zur Steigerung der Lebensqualitat bei-
tragt und den Verlust der Unabhangig-
keit und die Hilfsbedurftigkeit verhin-
dern oder zumindest verzégern kann.
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Auch wer in jungen
Jahren supersportlich
ist, sollte den Rest
seines Lebens am Ball
bleiben.
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=  Lebensjahren messen, sondern auch in ge-
sunder Lebenszeit. So weiss man, dass ein fittes
Herz-Kreislauf-System, ausgewogene Ernih-
rung, ausreichend Bewegung, ein erfiilltes Sozi-
alleben und hohere Bildung das Demenz- und
Alzheimer-Risiko senken - selbst bei einer gene-
tischen Veranlagung dafiir. Ein super Anti-
Demenz-Training fiir dltere Menschen ist zudem
Tanzen. Die komplexen Bewegungsablaufe hal-
ten nicht nur die grauen Zellen auf Trab, sie
schulen dartiber hinaus das Gleichgewicht und
beugen so Stiirzen und Verletzungen und damit
der Pflegebediirftigkeit vor. Kognitiv anspruchs-
volle Sportarten wie Tanzen, Zumba, Orientie-
rungslauf, Schwingen oder Step-Aerobic verbes-
sern neben den kognitiven Fihigkeiten das
Kurzzeitgedédchtnis und die Lernfihigkeit.
Gelenkschonende Disziplinen wie Schwim-
men, Walken oder Velofahren kraftigen die ge-
lenkstiitzenden Muskeln und eignen sich daher
hervorragend zur Privention von Knochel-,
Knie-, Hiift- und Riickenbeschwerden. Gezieltes
Krafttraining starkt die Rumpf-, Riicken-, Arm-
und Beinmuskulatur, was Schmerzen lindert
und vorbeugt. Trainieren kann man auch im Fit-
nesszentrum, zum Beispiel bei Update Fitness,
das zu Coop gehort. So ganz nebenbei verbren-
nen die aufgebauten Muskeln ordentlich Kalo-
rien, was Ubergewicht verhindern oder abbauen
hilft. Unsere Speckrollen speichern nidmlich
nicht nur iberschiissige Energie, sie geben auch
Hormone ab. So bilden sich im Bauchfett entziin-
dungsfordernde Stoffe wie Leptin, Interleukin-6
und das Sexualhormon Ostrogen. Diese wandern
dann in andere Korperregionen, wo sie das Zell-
wachstum fordern. Eine gefahrliche Sache, denn
gerit dieses Zellwachstum ausser Kontrolle,
kann Krebs entstehen. Aber selbst jene, die keine
Pfunde verlieren, profitieren, wenn sie sich
bewegen: Korperliche Ertiichtigung senkt im
Blut die Konzentration der Botenstoffe Insulin,
IGF-1 und IGF-2, die ebenfalls verdéchtigt wer-
den, Tumore wachsen zu lassen. Inzwischen ist
Bewegung sogar Teil der Krebstherapie gewor-
den - vor allem bei Brust- und Darmtumoren -,
weil vieles darauf hindeutet, dass sich die Prog-
nosen der Betroffenen verbessern und Riickfille
hinausgezogert werden konnen.

Sportvorrate anlegen geht nicht
Zu viel bewegen kann man sich eigentlich kaum.
«Aus gesundheitlicher Sicht flacht die Wir-
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«Man proff
jedem Alter von den
positiven Effekten.»

MARKUS GERBER

kungskurve jedoch ab zweieinhalb Stunden pro
Woche ab», erklirt der Bewegungs-Experte. «Im
Vergleich zu einer Person, die wochentlich finf
Stunden Sport treibt, hat jemand mit zehn Stun-
den Bewegung kaum einen Vorteil.» Wer (hart)
trainiert, solle unbedingt auch fiir gentigend Er-
holung sorgen, weil sonst die Verletzungsgefahr
steigt. Manche Menschen tiibertreiben es und
werden sportsiichtig, doch das ist die Ausnahme.

Wichtig zu wissen: Es gibt keine gesundheit-
liche Depotwirkung fiir Bewegung und Sport.
«Auch bei einer Person, die bis zum 30. Lebens-
jahr regelmissig korperlich aktivist, sich danach
aber nicht mehr ausreichend bewegt, erhohten
sich die gesundheitlichen Risiken», sagt Gerber.

Niemand ist zu alt

Es ist aber nie zu spit, einen aktiven Lebensstil
anzunehmen, denn in jedem Alter profitiert man
von den positiven Effekten. Markus Gerber: «Das
gilt auch fiir Personen, die sich zuvor nie korper-
lich betitigt haben.» Fiir eine bessere Fitness
braucht es ein paar Wochen Training, um die
positiven Effekte auf andere gesundheitliche
Bereiche auszuweiten, sind etwa zwei bis drei
Monate erforderlich. Und um eine deutliche
Gewichtsreduktion zu erreichen, ist noch mehr
Durchhaltewillen gefragt.

Aber unabhiingig davon, was das Ziel ist — der
Kopf muss mitspielen. Einer Untersuchung der
Stanford University (USA) zufolge kann sich be-
reits der Glaube, zu wenig Bewegung zu haben,
negativ auswirken: Das Sterberisiko steigt um
gut 70 Prozent, selbst wenn der Glaube nicht die
Realitit widerspiegelt. Gesundheit und Fitness
beginnen also im Kopf - genau wie die Siege der
Weltklasse-Sportler. e
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