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SCHWERPUNKT

Korperliche
AKktivita
steigert das
Lernvermogen

Regelmdssiges Bewegungstraining stérkt unter anderem
das Immunsystem, halt das Herz-Kreislauf-System fit und steht im
Ruf, einer Vielzahl von Krankheiten vorzubeugen. Doch Sport

Der Sportmediziner
Matteo Rossetto ist ein
vehementer Verfechter

des Schulsports.»

Matteo Rossetto ist liberzeugt:
Sportlich aktive Kinder erbringen
im Schnitt auch bessere schu-

lische Leistungen als «Schlaffis».
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ass wir unserem Korper mit sportlicher Tatigkeit
Deinen grossen Dienst erweisen, ist allgemein be-
kannt. Viele Zivilisationskrankheiten (etwa Diabetes
oder Bluthochdruck) sind neben einer ungesunden
Erndhrung auch massgebend auf mangelnde Bewe-
gung zurtickzufithren. Weniger bekannt sein diirfte
dagegen, dass sportliche Aktivititen nicht nur einen
positiven Einfluss auf Herz- und Kreislauf, sondern
auch auf das Gehirn haben.

Héhere Hirnleistung

Es gibt Leute, die behaupten, sie konnten sich nach ei-
ner sportlichen Tatigkeit wieder besser bei der Arbeit
konzentrieren. Ist das bloss Einbildung oder lasst sich
das medizinisch begriinden? «Wir wissen, dass leichte
bis méssige korperliche Aktivitat zur Steigerung der
Hirndurchblutung bis zu 30 Prozent fithrt. Bei korper-
licher Aktivitat werden zudem verschiedene Hirnare-
ale wieder zusammengeschaltet, was eine hohere in-
tegrale Hirnleistung zur Folge hat», sagt dazu Matteo
Rossetto, Internist und Sportmediziner mit eigener
Praxis in der Hirslanden Klinik Birshof in Miinchen-
stein.

In diversen Studien habe man nachweisen kénnen,
dass sich die rdumliche Wahrnehmung und die Auf-
merksamkeit dank Sport verbesserten: «Die steigen-
de Durchblutung macht sich insbesondere in der
Grosshirnrinde, im Kleinhirn und im sogenannten
Hippocampus bemerkbar.» Korperliche Aktivitaten
wirden das Nervenwachstum beschleunigen und
fihrten gleichzeitig zur Bildung neuer Nervenverbin-
dungen im Gehirn und damit zu einem gesteigerten
Lernvermogen.

Miide nach dem Training

Manchmal sind wir nach dem Sport  kann mehr. Eine sportliche Tatigkeit - wenn auch nicht jede mit der
gleichen Wirkung - hat auch einen positiven Einfluss auf das
bleiben méchte, tut sich mit sport- ~ Gehirn, zeigt sich der Internist und Sportmediziner Matteo Rossetto

allerdings auch nur noch miide...
Kann man sagen: Wer geistig rege

licher Tatigkeit einen Gefallen. Aber aus Basel Uberzeugt_

er sollte es nicht iibertreiben? Zwi-

schen geistiger und korperlicher  Text Markus Sutter - Portrait Dominik Labhardt - Fotos Claude Giger

Midigkeit miisse differenziert wer-

den, betont Rossetto. Nach einem

intensiven Training sei eine kérperliche Midigkeit
vollig normal und nicht zwingend einer geistigen Mii-
digkeit gleichzusetzen. Und zudem: «Es ist bislang
nicht nachgewiesen worden, dass intensive kérper-
liche Aktivitdten einen nachteiligen Einfluss auf das
Gehirn und dessen Leistung haben.» Die Anpassungs-
fahigkeit des Gehirnes an korperliche Bewegung kon-
ne mit der Trainingsanpassung der Muskulatur ver-
glichen werden. «Zwar ist das Gehirn kein Muskel,
die Bewegung jedoch ein wichtiger Motor fiir dessen
Plastizitat», erklart der Arzt. Plastizitat bedeutet in
diesem Zusammenhang die gezielte Beeinflussung
der motorischen Entwicklung im Sport.

Kinder profitieren besonders

Besonders entwicklungsfahig ist geméss Rossetto das
Gehirn von Kindern. Das zeige sich zum Beispiel dar-
an, dass Kinder eine fremde Sprache viel schneller ler-
nen als Erwachsene. Die Zahl der Nervenzellen und
Nervenverbindungen (Synapsen) nehmen in der frith-
kindlichen Phase besonders schnell zu und Sport tra-
ge stark dazu bei, die Vernetzung von Nervenzellen zu
fordern und damit auch die intellektuelle Entwick-
lung. Matteo Rossetto ist tiberzeugt: Sportlich aktive
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Kinder erbringen im Schnitt auch bessere schulische
Leistungen als «Schlaffis». Dass er ein vehementer
Verfechter des Schulsports ist, liegt folglich auf der
Hand: «Mehr Schulsport - weniger Probleme», lautet
seine Doktrin. Leider gehe die Tendenz eher in die
umgekehrte Richtung.

Wer seinem Gehirn einen guten Dienst erweisen
mochte, kénne dies mit Sport auf vielfaltige Art und
Weise tun: «Grundsatzlich ist jede korperliche Ak-
tivitat, die regelmassig tiber drei Einheiten pro Wo-
che zwischen 30 bis 60 Minuten dauert, auch mit ei-
nem gunstigen Effekt auf das Gehirn und die Hirnleis-
tung verbunden», sagt Rossetto. Studien zeigten, dass
die Masse der grauen Substanz, also die Nervenzellen
im Gehirn, bei korperlich aktiven Menschen grésser
sei als bei inaktiven. Auch im héheren Alter werde das
Gehirn durch korperliche Aktivitat stimuliert. Zudem
besteht gemass dem Sportmediziner eine direkte po-
sitive Korrelation zwischen maximaler Sauerstoffauf-
nahme, die vom Fitnesszustand abhangt, dem Volu-
men der grauen Substanz im Gehirn und der Gedacht-
nisleistung.
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SCHWERPUNKT

Tanzen und Rhythmik

Besonders vorteilhaft sind dabei geméass Rossetto das
Tanzen oder rhythmische Gymnastik: «Je komplexer
die Bewegungsmuster im Rahmen einer korperlichen
Aktivitat sind, desto mehr ist das Gehirn zur Steue-
rung derselben gefordert. Deshalb ist Tanzen wohl
eine der geeignetsten Sportarten, auch fiir altere Men-
schen.» Auch gegen Rhythmik-Kurse, also das Uben
von komplexen korperlichen Bewegungsmustern im
Raum, sei nichts einzuwenden. Sie sind in Basel in-
zwischen weit verbreitet (siehe Kasten).

Korperlich fitte Menschen seien, so Rossetto, im
Durchschnitt auch geistig fitter als Unsportliche und
wiirden ihre Hirnleistung mit hoherem Alter auf ei-
nem ansprechenden Niveau halten kénnen. Eine
ausdauerbetonte Aktivitat mit einem hohen Mass
an Bewegung von Armen und Beinen scheine fiir die
Hirngesundheit besser zu sein als Krafttraining an
Widerstandsgerdten. Ob allerdings eine sportliche
Aktivitat dazu tauge, eine Demenz im eigentlichen
Sinne zu verhindern, sei nicht belegt.

Aus gesundheitlichen Griinden sehen sich viele &lte-
re Menschen allerdings nicht mehr in der Lage, Sport
zu treiben. Haben sie eine Alternative? Kann Gehirn-

Dalcroze-Rhythmik

Koérperliche Ubungen mit mehreren Bewegungsab-
ldufen, im Rhythmus zu improvisierter Musik ausge-
fiihrt, ist eine Sportart, die gerade &lteren Menschen
ans Herz gelegt werden kann. Denn das sogenannte
Multi-Tasking fordert sowohl die geistige wie auch die
kérperliche Mobilitdt und eignet sich laut Experten
sehr gut als Sturzprophylaxe. Die sogenannte Dalcro-
ze-Rhythmik fiir Seniorinnen und Senioren wird in-
zwischen in mehreren Basler Quartierzentren ange-
boten.

Der Schweizer Komponist und Musikpédagoge Emile
Jaques-Dalcroze hatte urspriinglich vor, mit dieser
rhythmischen Gymnastikform die Musikalitét von Kin-
dern zu férdern. Schnell einmal zeigte sich allerdings
der positive Einfluss der Dalcroze-Rhythmik auf die
motorische Wendigkeit und auf das Konzentrations-
vermégen, das Gedichtnis und die Achtsamkeit der
Kinder.

Die Rhythmik spricht nicht nur den Intellekt an, son-
dern wird auch, wie neuere Ergebnisse zeigen, lber
den «Muskelsinn» verstanden. Geist und Kdrper wer-
den gleichzeitig aktiviert und als seelisch wohltuende
Harmonie wahrgenommen.
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jogging fiir das Gehirn genauso gut sein wie eine kor-
perliche Tatigkeit? Auch Gehirnjogging, das Lésen
von Kreuzwortritseln, Sudoku oder diverse Strategie-
spiele witrden zum Erhalt der Hirngesundheit beitra-
gen, erganzt Rossetto. «Hier werden aber andere Hirn-
regionen beansprucht, als solche, welche das Gehirn
durch korperliche Aktivitdt und der Kontrolle der Be-
wegung fordern. Am besten wére es demnach, das
Eine zu tun und das Andere nicht zu lassen.»

Viele offene Fragen

Neue Untersuchungstechniken wie die Magnetreso-
nanztomografie oder die Positronen-Emissionstomo-
grafie tragen zwar massgebend zu einem grosseren
Wissen iiber das komplexe Verhaltnis Sportaktivitit/
Gehirn bei, sagt Matteo Rossetto. Trotz namhaften
Fortschritten in der Forschung rdumt er aber ein-
schrankend ein, dass noch viele Fragen offenbleiben.
Uber den konkreten Einfluss von Sport auf das Herz-
Kreislauf-System habe die Wissenschaft momentan im-
mer noch bedeutend fundiertere Kenntnisse als tiber
den Zusammenhang Sport/Gehirn.

Ketzerische Frage zum Schluss: Wenn Sport intel-
ligent(er) macht, mussten Spitzensportler doch be-
sonders gescheit sein ... Diese Frage konne man sich
zu Recht stellen, sagt der Arzt, und lacht. Allerdings

sei es nicht so, dass sportliche Aktivitét die Intelligenz

fordere. Sie unterstiitze vielmehr die zuvor schon vor-
handene Hirnleistung, M 0

Zu Recht, wie sicham Belsp1el des Ielden-
schaftlichen Kleinhtininger Ténzers Georges
A. Bohler zeigt.

Text Roger Thiriet - Fotos Claude Giger
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