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Bewegung und Psyche im Zusammenspiel —

bei uns erfahren Sie mehr!

forum

Bildung | Kultur|Sport

d

Bewegung macht gliicklich!

Kérperliche Aktivitit beeinflusst uns in
vielfaltiger Art und Weise positiv. Sport
starkt nicht nur den Koérper, sondern auch
unser psychisches Wohlbefinden. Wir ha-
ben uns dariiber mit dem Sportlehrer und
Psychologen Tim Hartmann unterhalten.

Wie stehen Sport und Psyche im
Zusammenhang?

Friiher wurde vor allem der Bewegungs-
apparat, also der korperliche Aspekt, un-
tersucht. Heute achtet man auch auf psy-
chische Veranderungen. Sport verbessert
die Stimmung sowie das emotionale und
soziale Befinden. Er wird zum Teil sogar
therapeutisch bei psychischen Problemen
eingesetzt. Zudem beeinflusst Sport die
Kognition positiv. Man kann so seine geis-
tige Leistungsfahigkeit verbessern.

Wie verbessert Sport meine
Stimmungslage?

Man muss nicht Sport im eigentlichen
Sinne betreiben. Schon korperliche Akti-
vitat wie Gartenarbeit oder die Einkaufs-
taschen nach Hause tragen haben einen
Effekt. Durch Verbesserung des korperli-
chen Zustandes kann man zum Beispiel
langer autonom bleiben. Dies steigert die
Lebenszufriedenheit und das Wohlbefin-
den nachweislich. Man kann den Alltag
langer alleine bewaltigen und dem Alte-
rungsprozess vorbeugen. Es gibt kurz-
fristige Effekte, die man gleich nach dem
ersten Training bemerkt, sowie mittel- bis
langfristige, nachdem man 2-3 Monate
trainiert hat. Beide sind wissenschaftlich
nachweisbar.

Gibt es noch zusdtzliche positive
Effekte, wenn ich Sport treibe?
Beispielsweise kann man durch den Auf-
bau von Muskeln Riickenschmerzen lin-
dern. Sport wirkt praventiv gegen Osteo-
porose sowie gewisse Krebsarten und
Depressionen. Ausserdem kann man sein
Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
senken. Im Zusammenhang mit Uberge-
wicht kann man dem Typ 2-Diabetes ent-
gegenwirken. Durch den Gang zum Fit-
nesscenter erhalt der Tag eine Struktur
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und man lernt neue Leute kennen. Der so-
ziale Aspekt ist nicht unwichtig, da altere
Leute oft isoliert sind. Sport erleichtert die
Kontaktaufnahme.

Soll ich lieber Ausdauer, Kraft oder
Koordination trainieren?

Vorzugsweise sollte man alle drei Aspekte
trainieren. Jeder hat seine eigenen Vorzu-
ge. Mit Krafttraining kann man die Extre-
mitaten starken und dadurch beispiels-
weise langer Treppen steigen. Durch das
Trainieren der Koordination kann man das
Gangbild verbessern und dadurch Sturz-
unfallen vorbeugen. Auch wird die Reakti-
onsfahigkeit verbessert. Ausdauertraining
ist ebenfalls sinnvoll, man starkt das Im-
munsystem und kann das Risiko flir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen senken.

Wie oft und intensiv soll ich Sport
treiben?

Das ist typabhangig. Empfohlen werden
beim Krafttraining 2—3 Trainingseinhei-
ten pro Woche mit etwa 6-10 Ubungen,
die man wiederholt. Man muss dazu nicht
immer ins Studio gehen. Man kann die
Fitnessmoglichkeiten des Alltags nutzen
und erganzend einTraining fir spezifische
Muskelgruppen absolvieren. Man be-
merkt schnell eine Verbesserung des Leis-
tungsniveaus, was sehr motivierend wirkt.

Welcher Kurs ist fiir mich der richtige?
Flr untrainierte Leute, die ihre Ausdau-
er trainieren wollen, ist beispielsweise
Walking geeignet. Es ist gelenkschonend
und man kann die Intensitat selbst steu-
ern. Ein einfacher Selbsttest: so lange
man unbeschwert plaudern kann, ist die
Belastung gerade richtig. Das Akzent Fo-
rum bietet die verschiedensten Sportarten
an, sodass fur jeden etwas dabei ist. Man
kann sich dort selbstverstandlich auch be-
raten lassen.

Dr. Tim Hartmann ist Sportlehrer und
Psychologe. Er doziert am Institut flr
Sport und Sportwissenschaften der
Universitat Basel und arbeitet als
Judotrainer am regionalen Leistungs-
zentrum Judo beider Basel. Am 8. Mai
halt er im Akzent Forum einen Vortrag
liber Bewegung und Psyche. Anmel-
dung bis 25. April.

Das detaillierte Kurs- und Vortragspro-
gramm finden Sie auf Seite 55. Weitere
Informationen erhalten Sie direkt bei uns:

Kurs- und Fitnesscenter 50+,
Rheinfelderstr. 29, 4058 Basel

Telefon 061 206 44 66

Mo - Fr, 08.30 — 11.30 Uhr
und 14.00 - 16.00 Uhr

E-Mail: info@akzent-forum.ch
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