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Kommen wir zur Saule Bewegung, ,,Aktiv und Gesund, wie wichtig ist
unsere Bewegung", ein Vortrag von Brigitte Poth.

Bewegung
fur Korper, Geist und Seele!

Es ist heute keine Seltenheit mehr, dass ein Kérper auBerlich gut aussieht, aber
innerlich schmerzt, ausgelaugt, leer und verarmt ist. Diesen Zustand allein auf die
falsche Ernahrung zuriickzufiihren, kénnte ein fataler Irrtum sein. Ein Blick in die
ganzheitliche menschliche Natur zeigt uns wirkungsvolle Lésungsmaoglichkeiten.

Warum Bewegung fiir ein gesundes Leben so wichtig ist

Wenn es darum geht, unser allgemeines Wohlbefinden auf natirliche Art und Weise
zu fordern, dann darf eine regelmaBige Bewegung — verbunden mit gezielter
Nahrungsaufnahme — nicht fehlen. Vergleichsstudien belegen, dass ,die Heilkraft der
Bewegung" weitaus wirksamer sein kann, als teure Medikamente.

Unglaublich was unser Korper alles kann — tanzen, skaten reiten und schwimmen. Er
kann sich akrobatisch verdrehen oder von null auf tber 35 Kilometer pro Stunde
beschleunigen oder 300 Kilogramm wuchten. Er ermdglicht es uns, grazids zu
fechten, hart zuzuhauen oder sanft zu streicheln. Kleine Kunststiicke wie Handstand,
Kopfstand oder Spagat, aber auch hochst diffizile und komplizierte
Bewegungsablaufe, wie wir sie zum Beispiel vom Turnen kennen, sind fiir ihn kein
Problem. Wenn sie uns gelingt, sind wir gliicklich und stolz.

Bewegung bringt Gliicksgefiihle

Theorien, nach denen neuronale Botenstoffe wie Serotonin, Dopamin, Noradrenalin
oder die erhohte Freisetzung von Endorphinen, also kdrpereigene Opiaten,
Gllcksgefiihle erzeugen, sind nicht wirklich bewiesen und werden von
Wissenschaftlern angezweifelt.

Interessant in diesem Zusammenhang ist aber auch folgende Erkenntnis:
Depressionen gehen oft mit einem Mangel des Botenstoffes Serotonin einher. Dessen
Konzentration aber steigt bei kdrperlicher Beanspruchung und somit kann man auf
eine Depression Einfluss nehmen.



Bewegung hilt Korper und Seele gesund

Bewegung ist Leben und Leben ist Bewegung. Wir brauchen die Bewegung, um
gesund zu leben. Ubergewicht und Riickenschmerzen, Depressionen und Siichte
kénnen durch Bewegung gelindert oder geheilt werden, nach dem arztlichen
Grundsatz, dass man die Seele mit Hilfe des Leibes kurieren kann. Bewegung bringt
Lebensfreude — oder wer sich bewegt, sagt: ,Ja" zu seinem Koérper und handelt
damit lebensbejahend. Bewegung hilft, Kérper Geist und Seele ins

Gleichgewicht zu bringen. Nur die Bewegung kann zurlickbringen, was immer mehr
Menschen heute offenbar verloren haben: den Respekt vor dem eigenen Kérper.

Was macht einen Menschen aus?

206 Knochen, 656 Muskeln davon tber 300
Skelettmuskeln, 1,6 Quadratmeter Haut, rund
100 Milliarden Nervenzellen und 12 Kilogramm
Bindegewebe.

Sicher eine unglaubliche Konstruktion, unseres
Kdrpers. Unglaublich auch was er alles kann,
was er alles kénnen muss.

Leider nehmen viel Menschen ihren Kérper erst dann wahr, wenn er einmal nicht
mehr richtig funktioniert. Und dann?

Dann sollen mdglichst andere daflir sorgen, dass er rasch wieder repariert wird. Aber
der Korper ist keine Maschine, der es egal ist, welche Ersatzteile man einsetzt. Der
Korper vergisst nichts, und darum hinterlasst jede Reparatur in der Regel auch ihre
Spuren. Es ist wichtig, dass wir unseren Kérper ,pflegen® und ,warten™. Nur dann
kann er auch leisten, was er leisten soll.

Physiologen halten selbst bei chronischen Krankheiten regelmaBige Bewegung
wirkungsvoller als samtliche Digten.



Wer sich nicht bewegt, lebt gefahrlich

Anders als jede Maschine muss unser Korper standig in Bewegung bleiben, wenn er
nichts von seiner Funktionsfahigkeit einbiBen soll. Eine Kaffeemaschine oder der
Rasenmaher kdnnen lange einstauben. Wenn man das Gerat wieder braucht, drickt
man einfach auf den Knopf und schon nimmt es seinen Dienst wie erwartet wieder
auf.

Wenn Sie hingegen ein Kdrperteil, zum Beispiel einen Arm, eine Zeit lang nicht
benutzen kdnnen, ist es danach garantiert nicht mehr so, wie es war. Jeder, der
schon mal einen Gipsverband tragen musste, wei3, wovon ich spreche. Bereits nach
ein paar Wochen, wenn der Arm vom Gips befreit wird, ist er kaum wieder zu
erkennen: Als Folge der

Inaktivitat hat sich die Muskulatur dramatisch zurlickgebildet und die Beweglichkeit
der Gelenke ist enorm eingeschrankt. Bei einer Rontgenuntersuchung wird man je

nach Dauer der Ruhigstellung unter Umstanden einen verminderten Kalksalzgehalt
der davon betroffenen Knochen feststellen.

Ruhigstellung fiihrt zum Abbau von Muskel und Knochen

Ein Gelenk, das langere Zeit ruhiggestellt werden muss, ist
danach zunachst kaum mehr zu gebrauchen. Der Gelenkknorpel
erhalt nicht mehr genligend Bewegungsreize und bildet sich
zurutick.

Gleichzeitig und aus demselben Grund geht die Produktion der
Gelenkschmiere, die Nahrstofflieferanten flir den Knorpel ist,
zurtick. Der Knorpelstoffwechsel — von Haus aus trdge — leidet
erheblich. Deshalb werden die absoluten Ruhigstellungen nach Verletzungen durch
einen Gipsverband so kurz wie nur irgend moglich gehalten oder durch Schienen
oder andere Hilfsmittel, die eine gewisse Bewegung zulassen,

ersetzt. Es braucht unter Umstdnden Monate der Regeneration, bis der Kdrper wieder
zu seiner alten Leistungsfahigkeit zurlckfindet.

Im Prinzip funktioniert das ganze System Mensch so: Wer bewegungsfaul ist, wer
seinen Korper, seine Muskulatur durch Inaktivitat unterfordert, der erschlafft.

Am einfachsten lasst sich das an der Bauchmuskulatur demonstrieren. Wer
Bewegung scheut und seine Bauchmuskeln nicht gezielt trainiert, kann vom
begehrten Waschbrettbauch nur traumen.

Auf Vernachlassigung reagieren auch unsere inneren Organe, zum Beispiel der Darm.
Wer denaturierte Zivilisationskost isst und sich tiberwiegend von WeiBbrot, Kuchen,
Fast Food oder Pizza ernahrt, der gibt den Verdauungsorganen zu wenig Arbeit. Kein
Wunder also, wenn sich Darmtragheit einstellt.

Das Prinzip der biologischen Anpassung
Unser Kdrper ist clever. Unser biologisches System ist so beschaffen, dass es sich

selbststandig reguliert. Es ist darauf spezialisiert, sich immer an die aktuellen
Erfordernisse anzupassen.



Wenn also starkerer Belastungsreize (z. B. Training) auf die Muskulatur des Korpers
einwirken, stellen sich unsere Systeme (z. B. Muskelapparat, Herz-Kreislauf-System,
Verdauungsapparat) darauf ein und passen sich den héheren Anforderungen an. Wir
kennen das aus dem Sport: je ldnger und intensiver das Training, umso gréBer wird
letztlich die Leistungsfahigkeit.

Dieses Prinzip der biologischen Anpassung (Adaptation) gilt leider auch im
umgekehrten Fall, bei Unterforderung. Wenn wir ein System nicht ausreichend
fordern, schaltet der Korper gewissermaBen auf Sparflamme oder kiindigt uns
langfristig die Mitarbeit sogar komplett. Der Organismus kann sich den Luxus nicht
leisten, Teile des Systems mitzuschleppen, die offensichtlich gar nicht mehr
gebraucht werden. Die unvermeidliche Folge: Das Leistungsvermégen nimmt ab.

Der Mensch ist ein Bewegungstier

Um zu verstehen, warum Bewegung auch heute noch fiir den Menschen
unentbehrlich ist, muss ich etwas weiter ausholen.

Da liefen vor Millionen Jahren zwei menschenahnliche Lebewesen, das eine ungefahr
1,50 Meter groB und etwa 45 Kilogramm schwer, das andere ein Leichtgewicht von
27 Kilogramm und ungeféhr 1,25 Meter groB. Wissenschaftler entdeckten zwei
aufrecht laufende Hominiden, zwei menschendhnliche Wesen, salopp gesagt: nicht
mehr Affen und noch nicht ganz Mensch. Das wichtigste Merkmal, das Hominiden
von den Affen unterschied, war der aufrechte Gang. Durch die neue Anforderung an
den Bewegungsapparat wurden Kdrperbau und Muskulatur in entscheidender Weise
umgestaltet.

Evolutionsmediziner gehen immer noch davon aus, dass unser Unterbewusstsein
noch als Jager und Sammler programmiert ist. In der Steinzeit waren wir Menschen
taglich damit beschaftigt, uns korperlich anzustrengen, wenn es darum ging,
Nahrung aufzutreiben, unsere

Unterkunft zu sichern oder vor wilden Tieren zu fllichten. Diese Informationen sind
nach wie vor in unseren Genen enthalten, was dazu fiihrt, dass Menschen bei
entsprechender Inaktivitat friiher oder spater darunter leiden, so wie es in der
Steinzeit die Schwacheren auch schon erwischte, wie es in der Natur auch heute
noch so ist. Uberlebende vererben somit automatisch das biologische Riistzeug (=
Bewegung) an ihre Nachkommen weiter. Das Ganze funktioniert jedoch nur so lange,
wie sich der Mensch auch taglich die benétigte Bewegung verschafft.




Wie sich der Kérperbau veranderte

Q

Brustmuskutatur
(verkirzt)
Rickenmuskeln
(Uberdehnt)
Bauchmuskulatur
(schwach) 7
Hoftlendenmuskel
(Uberdehnt) GesaBmuskeln
Vordere Ober- (verkarzt)
schenkelmuskulatur  —{ Hintere
(Uberdehnt) Oberschenkelmuskal
(verkarzt)

Mit der Entwicklung des aufrechten Gangs kam es zu zahlreichen
Konstruktionsveranderungen im Korperbau:

e Die Halswirbelsdule nahm eine Krimmung nach vorn ein und befand sich
damit schlieBlich unter dem Kopf.

e Die Lendenwirbelsaule kriimmte sich zur Rumpfmitte. Die Wirbelsaule senke
sich tiefer in den Brustkorb, wodurch das Gewicht des Rumpfes besser
gestutzt wurde.

e Das Becken verkiirzte sich, sodass auch die stabilisierenden Muskelpartien neu
gruppiert werden mussten. Insbesondere der groBe GesaBmuskel (Gluteus
maximus) nahm an Umfang zu.

All diese und andere Konstruktionsveranderungen am menschlichen Skelett, die das
aufrecht Stehen und Gehen ermdglichten, brachten jedoch auch Nachteile mit sich.
So sind die Bandscheiben seither extrem beansprucht, weil ein erheblich gréBeres
Gewicht auf ihnen lastet.

Rickenmark Wirbelbogen ~ Wirbel-Nervenkanal Rlickenmark

Riickenmarksnery

Bandscheibe Bandscheibe

Nervenstrange  "VIDeigelenke Wirbelkgrper Wirbelkorper

Bewegung war und ist iiberlebenswichtig

Zwar hat sich unser Lebensstil in den letzten Jahrmillionen drastisch verandert,
unsere Veranlagung zur Bewegung ist jedoch fast unverandert geblieben. Das
beweist eindriicklich der Bewegungsdrang von Kleinkindern.



Bewegungsmangel eine typische Zivilisationskrankheit?

Noch vor hundert Jahren war der Mensch mit seiner Muskelkraft zu 90 Prozent am so
genannten gesamten Energieaufkommen der Volkswirtschaft beteiligt.

Maschine kontra Muskelkraft?

Und heute? Da ist diese Marke unter ein Prozent gerutscht. Immer mehr
Apparaturen, Motoren und Methoden wurden erfunden, um uns korperliche Arbeit
abzunehmen.

Waschmaschine, Fahrstuhl, Auto — immer mehr Technik und Maschinen, die uns das
Leben wabhrlich erleichtern — zugleich aber auch dafir sorgen, dass wir immer
weniger Gelegenheit haben, unsere Muskeln zu beanspruchen. Wenn wir dann den
K&rper nicht anderweitig fordern, ist Bewegungsmangel die Folge.

Kommt Ihnen das bekannt vor? Sie fiihlen sich ganz und gar nicht gut. Sie haben
schlecht geschlafen, sind tagsiiber haufig miide und wie zerschlagen. Der Riicken
schmerzt, es liegt Spannung auf der Brust.

Irgendwas scheint Ihnen im Magen zu liegen. Wenn es dann noch beim In-die-Knie-
Gehen horbar knackt und sich beim Wiederaufrichten —Schwindelgeftihle einstellen,
sind das Anzeichen flir Bewegungsmangel!

Die Fakten sind:

Mehr als 60 Prozent der Erwachsenen bewegen sich viel zu wenig, jeder Vierte ist
sogar vollig inaktiv. Besonders bedenklich ist, dass sich der Lebensstil der Jlingeren
so radikal verandert hat.

Kinder ohne Bewegungsdrang?

Bewegung fangt schon im Bauch der Mutter an. Das Strampeln im Kinderwagen
starkt nicht nur die Muskeln, sondern ist auch Ausdruck von Freude oder Unruhe.
Wenn der Nachwuchs zu krabbeln beginnt, sind — zum gelegentlichen Bedauern der



Eltern, die nun alles Mdgliche in Sicherheit bringen miissen — dem Erkundungstrieb
keine Grenzen mehr gesetzt.

Doch was so bewegt anfangt, ist schon bald vorbei:
Deutsche Schulkinder bewegen sich nur noch etwa eine Stunde am Tag. Schon in der
Vorschule haben die Padagogen Miihe, eine tagliche ,,Bewegungszeit" einzuhalten.

Die Folgen flir Gehirn und Korper sind dramatisch:

Immer weniger Kinder beherrschen ihren Kérper. Sie haben Schwierigkeiten mit dem
Gleichgewicht, kdnnen nur schlecht tber einen Schwebebalken balancieren oder
auch nur rickwartsgehen.

Darunter leidet auch das Gehirn:

Gerade in der Grundschulzeit bilden sich noch wesentliche sensorische Fahigkeiten
heran. Das Training flir den Korper ist auch das Training fir den Kopf.

Kinder brauchen mehr Bewegung

Friher als es noch Natur, weniger Autos und keine Computer gab, war das kein
Problem. Der Nachwuchs tollte drauBen herum, spielte FuBball auf der Wiese, turnte
in Baumen oder verausgabte ich beim Seil- oder Gummihupfen.

Heute muss Bewegung wie vieles andere geplant und organisiert werden. Fir die
meisten Kinder ist die Schule die einzige Moglichkeit, sich und ihren Kérper in
Bewegung zu erfahren. Leider fallen oft Sportstunden auch aus.

Kein Wunder, dass 80 Prozent der 6 bis 10 jahrigen Leistungen erzielen, die man vor
25 Jahren als ,schwach® eingestuft hatte.

Mit 10 Jahren liefen Buben und Madchen 1977 in sechs Minuten rund 1150 Meter,
heute sind es noch bescheidene 550 Meter.

Nur 10 Prozent aller Schiler kénnen noch FuBball spielen!

Deutschland, so die traurige Bilanz, ist im Schulsport international gesehen
Schlusslicht.

Schon jedes fiinfte Kind ist fettsiichtig

Da erstaunt es auch nicht, dass schon jedes fiinfte Kind an Adipositas leidet. Diese
als psychische Krankheit definierte Fettsucht ist heute viermal haufiger als in den
70er Jahren. Durch Ubergewicht und Bewegungsarmut wird mittlerweile bei jedem
zehnten Kind eine Haltungsschwache diagnostiziert, die von einem Arzt behandelt
werden muss.

Sport ist aber nicht nur gesund flir Kinder, sondern er schult auch soziale
Fahigkeiten, wie zum Beispiel Teamgeist und Disziplin. Er hilft dabei zu lernen, wie

man mit Frust umgehen kann und baut Aggressionen ab.
Bewegungsmangel und die Folgen

Was im Kindesalter beginnt, setzt sich beim Erwachsenen fort. Die Liste der Folgen
vom Bewegungsmangel ist lang:



Ubergewicht und Haltungsschaden
Herzerkrankungen z. B. Herzinfarkt
Chronische Mudigkeit
Schlafstérungen

Bluthochdruck

Diabetes Mellitus Typ 2
Kreuzschmerzen

Rheumatischer Verschleif3 in den Gelenken z.B. Knie, Hiifte
Brust- und Darmkrebs
Depressionen

Alzheimer/Demenz

Muskelschwund

Gebrechlichkeit im Alter

Um nur einige Folgen zu nenne. Ohne ausreichende Bewegung gerat unser Herz,
dieser faustgroBe Muskel und Motor unseres Lebens, in regelrechte Sauerstoffnot.

Haufig werden falschlicherweise Krebspatienten immer noch zu Untatigkeit
angehalten, da man bisher davon ausging, dass diese so die Strapazen der
Behandlung besser kompensieren kénnten. Das Gegenteil ist jedoch der Fall.

Es ist mittlerweile unumstritten, dass die richtige Bewegung unsere korpereigene
Immunabwehr starkt und somit die individuelle Lebensqualitat anhebt.

Viele tun immer noch so, als ware Bewegungsmangel eine typische
Zivilisationskrankheit, gegen die man nichts ausrichten kann. Also unternehmen sie
auch nichts. Aber dabei handelt es sich um einen Teufelskreis. Aufgrund des
Bewegungsmangels verlieren Sie an Kondition, sodass normale Tatigkeiten immer
anstrengender werden und Sie sich umso mehr schonen.

Besser ware es, wenn wir endlich erkennen wiirden, dass der Mensch nicht firs
Nichtstun geschaffen ist. Als ,Bewegungsmuffel® sind wir namlich eine
Fehlkonstruktion! Denn unverandert gilt fiir jeden Menschen das biologische
Grundgesetz: Gesundheits- und Leistungszustand eines Organismus werden
bestimmt vom Erbgut, von der Umwelt und vor allem von der Qualitét und Quantitat
der muskularen Beanspruchung. Das heiBt im Klartext: Bewegung!

Warum die Muskeln Bewegung brauchen

Um das 30. Lebensjahr erreicht der Mensch den HOhepunkt seiner Vitalitat und Kraft.
Danach verliert die Muskulatur an Kraft. Die Muskelfasern nehmen an Dicke ab —
wenn man nicht entgegenwirkt. Das heif3t, wenn man sich nicht genug bewegt. Ohne
Muskeltraining verlieren wir vom dreiBigsten Lebensjahr an etwa drei Kilo
Muskelmasse pro Lebensjahrzehnt. Was da an Muskulatur verloren geht, wird vor
allem durch kraftloses Fettgewebe ersetzt. Dieser Umwandlungsprozess muss sich
auf der Waage anfangs nicht niederschlagen, weil Fett deutlicher weniger wiegt als
Muskeln — das Gewicht bleibt einigermaBen stabil. Trotzdem gehen wir ,,aus der
Form". Auch der Grundumsatz verringert sich, das heiBt, wir verbrennen weniger
Kalorien, die Blutfettwerte (Cholesterin, Triglyceride) steigen und damit auch die
Gefahr von Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall. Zahllose Studien haben
inzwischen gezeigt, wie wichtig es ist, dieser Gefahr durch gezieltes Ausdauertraining
Zu begegnen.



Training erzeugt keine neuen Muskeln, aber es starkt die vorhandenen

Training oder Bewegung ganz allgemein ist also unbedingt nétig, um lebenswichtige
— oder sportlich geforderte — Kérperfunktionen zu erhalten. Training bedeutet aber
nicht, dass sich die Muskelfasern oder Muskelbiindel vermehren (auBer im speziellen
Fall des Herzens), sie verstarken sich nur. Jeder Mensch hat dieselbe Anzahl von
Muskeln, ob er Boxer, Sportler ist. Allerdings gibt es hdchst unterschiedliche erbliche
Veranlagungen, die Uber die Leistungsfahigkeit der Muskulatur entscheiden. Wir
»~Normalsportlichen™ kdnnen so viel trainieren wie wir wollen, wir werden trotzdem
niemals die Schlagkraft eines Boxers oder die Explosivitat eines Sprinters erreichen.
Da es Muskeln flir die Schnelligkeit und Muskeln fiir die Ausdauer gibt. Vereinfacht
gesagt, in unserem Bewegungsapparat gibt es zwei Grundtypen von Muskeln.

Bewegung verlangsamt den Alterungsprozess

Wenn der Mensch altert, bedeutet das nlichtern betrachtet einen mehr oder minder
groBen organischen Funktionsverlust. Zahl und GréBe diverser Kérperzellen nehmen
ab. Die Leistungsfahigkeit sinkt.

Dieser Prozess lasst sich durch regelmaBige Bewegung jedoch aufhalten denn
~Korperliches Training ist eine wissenschaftlich gesicherte MaBnahme,
altersbedingten LeistungseinbuBen von
e Herz
Kreislauf
Atmung
Stoffwechsel
Skelettmuskulatur und
e Nervensystem
entgegenzuwirken."

Wer drei- bis viermal wdchentlich eine gute halbe Stunde joggt, walkt, reduziert
zudem das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung um die Halfte.

" Bewegung starkt das Herz
WL
\ - = Eines der wichtigsten Organe unseres Korpers ist zweifellos das
==/ RS Herz. Ein gesundes Herz ist die Grundvoraussetzung fiir Gesundheit
' _und Fitness. Das Herz ist ein Hohlmuskel in unserem linken
‘ )m Brustkorb, den wir nattrlich, wie andere Muskeln auch, trainieren
n—— kdnnen. Durch regelmaBige Bewegung nimmt das Herzvolumen zu
und der Herzmuskel wird leistungsfahiger.

Horsbammer
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Die positiven Folgen regelmaBiger Bewegung:

e das Herz kann 6konomischer arbeiten

e die Pulsfrequenz, der Ruhepuls sinkt

e der Blutdruck sinkt

e die Blutfettwerte sinken und damit die Arteriosklerose Gefahr

e die Regeneration nach korperlicher Anstrengung geschieht rascher
e die Zahl der roten Blutkorperchen, die flir den Sauerstoff-Transport
verantwortlich sind, nimmt zu

e die Durchblutung verbessert sich

e die Elastizitat der GefaBe erhéht sich

Was Ausdauertraining dem Herz bringt

Das Herz, so groB wie unsere Faust, wiegt bei Frauen im Durchschnitt 260 Gramm,
bei Mannern 60 Gramm mehr. Durchschnittlich schlagt es 70- bis 80-mal in der
Minute.
Nehmen wir mal an,

e Thr Herz schlagt 75 mal pro Minute,

e das waren 4500 Schlage in der Stunde

e und Uber 100 000 an einem Tag.

e Oder 40 Millionen Schlage in einem Jahr.
Wenn Sie sich nicht kérperlich belasten. In siebzig Lebensjahren muss das Herz
demnach mindestens drei Milliarde Schlage leisten.

Durch regelmaBiges Ausdauertraining verringert sich der Ruhepuls um 20 auf nur 55
Schlage pro Minute.

Das bedeutet: das Herz spart rund 30 000 Schlége, und das Tag fur Tag. Das waren
allein in einem Jahr rund zehn Millionen Herzschlage weniger.

Man kann das ausdauertrainierte Sportlerherz durchaus mit einem staken Motor mit
groBem Hubraum vergleichen. Das Herz eines Untrainierten entsprache dann einem
schwachen Motor mit kleinem Hubraum. Klar, dass der schwachere Motor die gleiche
PS-Zahl nur erbringen kann, wenn er seine Drehzahl erheblich erhéht. GroBere
Verschlei3 und kirzere Lebensdauer sind dann allerdings die wahrscheinlichen
Folgen.

Was Ausdauertraining dem Herz bringt

Das Herz, so groB3 wie unsere Faust, wiegt bei Frauen im Durchschnitt 260 Gramm,
bei Mannern 60 Gramm mehr. Durchschnittlich schlagt es 70- bis 80-mal in der
Minute.
Nehmen wir mal an,

e Thr Herz schlagt 75 mal pro Minute,

e das waren 4500 Schlage in der Stunde

e und Uber 100 000 an einem Tag.

e Oder 40 Millionen Schilage in einem Jahr.
Wenn Sie sich nicht kérperlich belasten. In siebzig Lebensjahren muss das Herz
demnach mindestens drei Milliarde Schldge leisten.
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Durch regelmaBiges Ausdauertraining verringert sich der Ruhepuls um 20 auf nur 55
Schlage pro Minute.

Das bedeutet: das Herz spart rund 30 000 Schlége, und das Tag flir Tag. Das waren
allein in einem Jahr rund zehn Millionen Herzschlage weniger.

Man kann das ausdauertrainierte Sportlerherz durchaus mit einem staken Motor mit
groBem Hubraum vergleichen. Das Herz eines Untrainierten entsprache dann einem
schwachen Motor mit kleinem Hubraum. Klar, dass der schwachere Motor die gleiche
PS-Zahl nur erbringen kann, wenn er seine Drehzahl erheblich erhéht. GroBere
VerschleiB und kiirzere Lebensdauer sind dann allerdings die wahrscheinlichen
Folgen.

Bewegung starkt den Muskelapparat

Ein trainierter Kérper produziert im Vergleich zu einem untrainierten mehr rote
Blutkdrperchen. Das bedeutet eine bessere Versorgung mit Sauerstoff. Darliber
hinaus bildet der trainierte Organismus auch mehr Kapillaren, die den Muskeln das
Blut zufiihren. Die Durchblutung verbessert sich dadurch insgesamt um bis zu 40
Prozent! Wenn mehr Sauerstoff und Nahrstoffe in die Muskelfasern gelangen, hat das
erfreulich Konsequenzen:

e der Durchmesser der langsamen Muskelfasern, die fir Ausdauerleistung
zustandig sind, nimmt zu

e Die Zahl der Mitochondrien und auch der Enzyme, die flir die
Sauerstoffverwertung zustandig sind, wachsen

e Die Speicherkapazitat flr Sauerstoff und Kohlenhydrate steigt

» Uberschiissiges Kérperfett wir dauerhaft abgebaut, Knochen, Bander und
Sehnen werden belastbarer.

Bewegung ist lebensnotwendig

Ebenso wie die Muskulatur mussen auch unsere Gelenke regelmaBig beansprucht,
das heit bewegt werden, wenn sie optimal funktionieren sollen. Die Gelenkschmiere
wird angeregt und auch die Versorgung des Knochens. Denn flir unsere Knochen
bedeutet dies Nahrung.

Bewegung verbessert die Atemkapazitat

Im Ruhezustand atmet der Mensch pro Minute etwa acht Liter Luft ein und wieder
aus.

Bei korperlicher Anstrengung kénnen es bis zu 100 Liter sein!

Rund vier Prozent davon gelangen in die Zellen.

Trainierte Lungen lernen auBerdem, tiefer und kraftiger zu atmen,

sie kdbnnen grdBere Mengen Luft aufnehmen und

bringen somit mehr Sauerstoff in den Kérper.

Bewegung ist gut fiirs Gehirn!
Nicht nur kranke Menschen profitieren von regelmaBiger Bewegung, sondern ebenso

Gesunde: Korperliche und geistige Ertlichtigung lasst im Gehirn neue Nervenzellen
entstehen, die das Leben verlangern kénnen.
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Balancelibungen — es muss ja nicht gleich ein Kopfstand sein — bringen unser
Kleinhirn dazu, Muskeln und Reflexe zu koordinieren, um das Gleichgewicht halten zu
kénnen. Wer solche Ubungen ohne gréBeren Aufwand beherrscht, ldsst auf ein
leistungsfahiges Gehirn schlieBen.

Im alten Athen waren groBe Denker wie Sokrates standig in Bewegung. Die
Philosophen gingen viel herum und mischten sich unters Volk, um ihre Gedanken zu
beflligeln und von Heraklit war der Fluss Sinnbild des Lebens. Von ihm stammt daher
der Ausspruch: ,Alles flieBt" oder ,alles ist in Bewegung".

Und tatsachlich sind auch wir Menschen nur gesund und im Gleichgewicht, wenn
alles im Fluss ist,
e wenn sauerstoffreiches Blut bis in die kleinsten Kapillaren des Korpers flieft,
wenn unsere Lymphe die Schlacken und Gifte abtransportiert.
Der ganze Organismus und
vor allem bestimmte Hirnareale werden mit mehr Sauerstoff versorgt,
was die Kreativitat,
e dass Denk- und Erinnerungsvermégen
verbessert.

Neueste wissenschaftliche Untersuchungen an Altenpflegehdusern haben ergeben,
dass die Menschen die sich regelmaBig bewegt haben (spazieren gehen, laufen,
Ergometer fahren, Gymnastik machen), ihr Denkvermégen um einiges regeneriert
haben, sogar die Altersdemenz lasst sich damit aufhalten und auch verbessern.

Bewegung, Sport fordert den Stoffwechsel

e Der Cholesterinspiegel wir gesenkt. Das Verhaltnis zwischen gutem (HDL) und
schlechtem Cholesterin (LDL) verbessert sich

e Der Harnsaurespiegel sinkt

e Der Ausscheidungsstoffwechsel (Schwitzen) wird angeregt

e Die Verdauung kommt in Schwung

Bewegung halt schlank

Sportliche Betatigung macht eine gute Figur, denn Bewegung ist der Ziindstoff flr
den Stoffwechsel. Nur durch Bewegung wird wirksam Fett verbrannt. Und Fett
verbrennt einzig und allein in der Muskulatur. Das missen wir wissen und nutzen.
Wie? Ganz einfach. Indem wir unseren muissen unseren Korper wieder vermehrt auf
Fettverbrennung umprogrammieren. Und auch hier sollten wir umdenken. SchlieBlich
ist es nicht leicht, Fett in der Ernahrung immer und Uberall zu vermeiden, fettreichen
Essen also gar nicht erst auf den Tisch kommen lassen.

Vollig fettfrei zu essen ist nicht nur praktisch unméglich, es macht auch keinen SpaB
und ist dartber hinaus nicht einmal notwendig. Es ist vielmehr wichtig, sich bewusst
und ausgewogen zu ernahren. Daher ist auch ein gewisser Anteil an Fett notwendig,
zum Beispiel um bestimmte Vitamine Gberhaupt aufnehmen und verwerten zu
kdnnen.

Abgesehen davon, mussen wir das Fett, das wir in Form von gesundem Olivendl oder
weniger gesunder Sahnetorte zu uns genommen haben, ja ,nur" verbrennen und das
moglichst effektiv und moglichst regelmaBig.
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Bewegung fiir einen besseren Schlaf

Acht, neun, zehn Stunden am Schreibtisch und vielleicht noch dazu vor dem
Computer? Hochst konzentriert und diszipliniert? Da verkrampfen
Seite 18

und verspannen Korper und Seele, was nicht selten zu Schlafstérungen flihrt. Durch
regelmaBige Bewegung lassen sich solche Spannungen losen.

Warum, ist leicht zu erkldren. Wahrend des Arbeitstages werden Gehirn und Nerven
einseitig gefordert. Sportliche Betatigung sorgt liber gesteigerten Stoffwechsel fiir
einen Ausgleich. Bewegung fordert die Durchblutung und bringt mehr Sauerstoff in
nahezu alle Kdérperzellen. Dadurch werden u. a. Stresshormone abgebaut. Man flhlt
sich ruhiger, kann sich entspannen. Die natlrliche Reaktion des Korpers nach einer
Anstrengung. Er will sich erholen und gesunde Midigkeit stellt sich ein.

Bewegung steigt das Wohlbefinden

Je mehr Bewegung Sie in Ihr Leben bringen, umso mehr steigt auch Ihr
Lebensgeflihl und Ihre Zufriedenheit. Das Kdlner Institut flihrte eine Studie durch
und hat festgestellt: die regelmaBig Sport trieben, gaben an, mit ihrem Leben
zufrieden zu sein. Von den Sportmuffeln konnten das gerade mal 48 Prozent
behaupten. Versuchen sie es selbst und splren Sie die stimmungsaufhellende
Wirkung eines flotten Spaziergangs, einer Runde Waldlauf, eines Besuches im
Schwimmbad oder in einer Gruppentherapie.

Bewegung ist Balsam fiir die Seele

Das psychische Wohlbefinden und das Selbstwertgefiihl nehmen zu
Das Gesundheitsbewusstsein wird gesteigert

Belastbarkeit und Stresstoleranz steigt

Das Koérpergefihl verbessert sich und dadurch auch die Lebensqualitat

Wie wichtig ist der richtige Puls?

Angenehmerweise verbrennen wir Fett schon, wenn wir uns ganz leicht, ganz locker
bewegen und wenn unsere Muskeln dabei mit reichlich Sauerstoff versorgt werden.
Wir trainieren dann im so genannten aeroben Bereich. Nur bei ausreichend
Sauerstoff wird die Wirksamkeit einiger Enzyme des Fettstoffwechsels gesteigert.



14

Wie viel Bewegung ist eigentlich notig?

Man sollte regelmaBig Ausdauersport flir seine Gesundheit auch an der frischen Luft,
bei Wind und Wetter betreiben z. B. Laufen, Walking, Schwimmen, Radfahren.
Hauptsache Sie kommen mindestens dreimal, besser viermal die Woche ins
Schwitzen.

Mindestens 30 Minuten im optimalen Pulsbereich. Denn die eigentliche
Fettverbrennung bei einem untrainierten Menschen fangt hier erst an.

Dann wird der Korper bestens mit Sauerstoff versorgt,
der Stoffwechsel aktiviert und
das Bindegewebe durchblutet und gestrafft.

Aber schon einfaches Treppensteigen mit Pulskontrolle ist wirksam. Kein groBer
Zeitaufwand, dennoch nahm die maximale Sauerstoffaufnahme bei den fleiBigen
Treppensteigern um 15 Prozent zu.

Bewegung darf nicht wehtun!

Bewegung sollte gerade bei Hobbysportlern nichts mit Leistungswahn zu tun haben.
Der alte Spruch: ,wenn s nicht wehtut, bringt s nichts" ist purer Unsinn. Leider
nehmen immer noch viele ,Freizeitsportler ihre Sache zu ernst. Sie fangen zu schnell
an, sie sind zu ungeduldig mit sich oder iberschatzen ihre Leistungsfahigkeit, und
nach einer Belastung geben sie ihrem Kdrper nicht gentigend Zeit, sich zu erholen.
Das ist nicht nur ein Vergehen am eigenen Kdrper, dadurch sinkt mit der Zeit

auch die Lust an der Bewegung. Die Folge: Man ist frustriert und hangt die
Sportschuhe vermutlich bald an den Nagel.

Warum ist Regeneration so wichtig?

~Bewegung, MaBigung und Ruh, schlieBt dem Arzt die
Tdre zu®

Beim Training kommt es auf das richtige Verhaltnis
zwischen Be- und Entlastung an. Erholungspausen sind
keine Zeitverschwendung! Im Gegenteil.

Gerade in den Pausen stellt sich der Képer auf eine wachsende Belastung ein,
wichtige Stoffwechselvorgange laufen auch in dieser Zeit ab,

e die Durchblutung ist verbessert,

e Schlackenstoffe kdnnen abtransportiert werden.

Ist also die Phase der Regeneration kurz, kann sich der gesundheitliche Aspekt des
Trainings ins Gegenteil umkehren:

e Die Leistungsfahigkeit des Kérpers nimmt drastisch ab und

e er wird anfalliger fir Krankheiten.
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Bringen Sie mehr Bewegung in Ihren Alltag!

Fitness und Gesundheit kann man nicht bequem kaufen, ebenso wenig wie die
Motivation aktiv zu werden. Fir unseren Korper sind weder Arzte noch die
Gesundheit zustandig — sondern allein wir selbst.

Bauen Sie so viel Bewegung wie mdglich in Ihren Alltag ein. Uberwinden Sie Ihre
Tragheit. Lassen Sie, wenn es geht,
e das Auto mal stehen,
e machen Sie kleine Besorgungen zu FuB, jeder Schritt zahlt.
e QOder lasst es sich vielleicht einrichten, dass Sie mit dem Rad zur Arbeit
fahren?
Nehmen Sie grundsatzlich die Treppe statt Lift oder Rolltreppe.
Nutzen Sie die Mittagspause zu einem Spaziergang.
Besuchen Sie regelmaBig eine medizinische Trainingstherapie,
werden Sie Mitglied in einem Sportverein oder
lernen Sie eine neue Sportart, die Sie schon lange reizt.

Bewegen Sie sich einfach so viel und so oft es geht! Denn die regelmaBige
Bewegung ist effektiver und geslinder als die gelegentliche.

Und vor allem, gehen Sie das Ganze locker an: lieber mit SpaB als mit verbissenem
Einsatz. Lieber langsamer und langer als zu kurz und zu intensiv.

Spruch:
"Gesundheit erflehen die Menschen von den Géttern, dass es aber in Ihrer Hand

liegt, diese zu bewahren, daran denken sie nicht".
Von Demokrit bereits 460 vor Christus

Von unserem , Essigparre"
Helmut Priester

Wieder der Kalender zeigt:
Das Jahr sich nun zum Ende neigt-
und da allhier zu dieser Frist
jahrlich Dein Geburtstag ist.
frag ich mich, Dein Sohn, mit welchen Sachen
kann ich Dir, Vater, Freude machen?

Ich weiB, dass Du so manches Buch schon hast-
Drum will ich - was mir keine Last-
ein neues Blichlein Dir nun schreiben
mit Freud™ und Lust zum Zeitvertreiben-
und - wie ich hoff" - auch dir zur Freud.
Das will ich Dir verehren heut’ -
bring Ungereimtes in Verse gefasst,
hoffend, dass Du Spal3 dran hast



Kein Buch vom Essig soll es sein,
den mancher macht so gern aus Wein
oder aus der SiiBungs-Kraft
mit des Apfels siBem Saft-
so wie ich es mache gar
nun mehr wohl so rund zehn Jahr
mit Krautern, Bllten, Frichten
- mocht nicht mehr drauf verzichten

Warum ich solches lasse bleiben?
Ich tat dies schon fur Mutter schreiben.
Ich schrieb dies damals friih und spat
und schrieb es gar als ein Unikat
und band es ein, was mich hat erbaut
-fast echt- in Elefantenhaut

Dir schreib ich nun ein Buch vom Garten.
Den lieB als Kind ich gerne warten,
weil mir das Jaten war nicht recht-
War darum wohl kein Schiiler schlecht,
Warum sich blicken und sich recken
nach den Wirzelchen der Quecken???
Solch’ s leuchtete mir - wie gemein!!-
]_6 so manche Jahr® partout nicht ein.
Ich lieB- so war das damals eben-
ja auch das Unkraut gerne leben.

Dass Erdbeeren zum Beispiel im Giersch nicht reifen,
das lernt’ erst spat ich zu begreifen,
weil der Giersch, was wirklich stimmt,

den Erdbeern den Raum zum Leben nimmt.
Und das wird- még" man sie drum schelten-
auch ahnlich fir die Quecke gelten

Doch ist mir Giersch heut nicht zu schad’
-wie Petersilie- am Salat-
zum Mulchen auch bei Johannisbeeren
lieB ich den wachsen, sie zu ehren-,
So hat- ich geb darauf mein Wort-
ein jedes Ding nun seinen Ort.

Hatt™ ich damals kénnen wissen
dass man wird verkaufen miissen,
die Wurzeln der Quecke -gut gereinigt-
hatt mich solches nicht gepeinigt.
Ihre Heilkraft anerkannt
ist nun mittlerweil” im Land

Was in Bergzabern einst Tabernamontanus gewusst
das hatt ich wissen nur gemusst.
Doch war ich damals nicht so weit-



Denn man vergaB dies mit der Zeit.

Ob ich war geworden ein Schiler gar schlecht-
jedoch ein Kaufmann gut und recht?
Vielleicht, weil "s nicht verpasst hatt™ vor Jahren
mit einer Schubkarr™ voll Giersch war® zum Markte gefahren
als man damals Giersch begehrte,
seine Krafte gern verzehrte-
weil vom Fernseh’ n propagiert,
dass man auch “mal Giersch probiert.

Hatt man meinen Giersch genommen,
hatt ich wohl viel Geld bekommen,
was vielleicht gefunden klasse
meine feine Hobbykasse
Doch ich tat den Giersch bescheren
meinen lieben Johannisbeeren-
und den roten Johannistrauben
wollt ich diesen Giersch nicht rauben

So schreib ich dir nun- gab’s die noch nie?-
die kleine Gartenphilosophie,
die da von mir aus dem Gartchen mein,

dass da klein, mir lieb und fein.

17 -umgeben gar von Nachbar-Baumen,
unter welchen gut zu tréaumen-

Und ich kann' s nun mal nicht lassen,
solch’ s in Versen zu verfassen

Gedanken auch -durchs Gartenjahr-
wie ich" s erfahren hab fiirwahr

Dies schenk ich Dir aus freien Triebe
-zumal verfasst mit Lust und Liebe
sagt Dank so flr Brombeern- nicht nur zum Reim,
gar suB und kostlich aus Meckenheim,
die dienstbar sind zum Wohlbehagen,
weil Liebe auch geht durch den Magen

Nicht nur fir solcher Brombeern Saft,
der strotzt vor Vitamine-Kraft-
sag Dank ich: flr die Vaterliebe
-sprech solches aus aus freiem Triebe-
erganz zum Buichlein nebenbei-
es ist -fast- beinah essigfrei.

Flg auch hinzu manch lieben GruB3,
weil nun zum Schluss ich kommen muss:
Ich wiinsche Dir auf Deinen Wegen
-wie alle Jahr- des Himmels Segen
der Dir - war gut, war schwer die Zeit
stets gab ein gutes Weggeleit.



