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Der Mensch braucht mehr Bewegung

Von Dr. med. Harald Mellerowicz

Unsere technisierte Zivilisation hat uns viele Segnun-
gen und Errungenschaften beschert — Auto, Diisen-
flugzeug und Rakete, Elektrizitdt und Atomkraft,
Rundfunk und Fernsehen, auch die moderne Grofistadt
und die pharmazeutische Industrie. Sie hat fiir den der
Natur entwachsenen Menschen eine vollig verédnderte
Umwelt geschaffen. Alle seine Anstrengungen hat der
Mensch darauf verwandt, korperliche Anstrengungen
zu vermeiden. Maschinen nehmen ihm fast jede kor-
perliche Arbeit und sogar seine eigene Fortbewegung
ab. Dafiir ist er jetzt einer stidndig zunehmenden ner-
vosen Beanspruchung, einer stédndigen Temposteigerung
des Lebens, einer fortwihrenden Hetze ausgesetzt, und
er verkiimmert dabei korperlich. Gegen die Einwirkun-
gen von Kilte, Wind und Wetter schiitzt er sich zu
sorgfiltig durch zentralgeheizte Wohnungen und zu
warme Kleidung. Er hungert oder fastet nicht mehr
ab und zu, statt dessen ernédhrt er sich sténdig zu reich-
lich — und zu kiinstlich.

Fiir diese Lebensweise hat die Natur den Menschen
nicht geschaffen. Sie schédigt seine Gesundheit und
Leistungsfahigkeit und 16st Schiden und Krankheiten
aus, die den Menschen unserer Zeit heute fast im glei-
chen Masse gefdhrden wie die friheren Seuchen. Mil-
lionen Menschen unseres Volkes sind infolgedessen
nicht ganz gesund und voll leistungsfihig. Die kérper-
liche Verkiimmerung des weitaus grosseren Teils der
Bevoélkerung hat nicht nur vom &sthetischen, sondern
auch vom volksgesundheitlichen Standpunkt ein gros-
ses Ausmass erreicht. Gesundheits- und Leistungs-
niveau sind weit vom moglichen Optimum entfernt.
Lassen wir uns dariiber nicht durch geschéftige Pro-
paganda, die wirklich grossen Heilerfolge unserer mo-
dernen Medizin und die erhebliche Zunahme der
durchschnittlichen Lebenserwartung hinwegtauschen:
Das Leben ist zwar im allgemeinen lédnger, aber durch-
schnittlich keineswegs geslinder geworden.

Zu viel Geld fiir Heilung !

Ein verh#ltnisméssig hoher Teil unseres Volksvermo-
gens muss flir Heilmassnahmen und Friihinvaliditat
aufgewendet werden. Noch groésser ist der Wertverlust,
der durch zeitweilige oder dauernde Arbeitsunfihig-
keit entsteht. Bei vorsichtiger Schitzung kann gesagt
werden: Mehr als 10 Milliarden Mark kosten zum
grossen Teil vermeidbare Krankheiten und Leiden die
deutsche Volkswirtschaft. In der gleichen Grossenord-
nung diirfte der Wertverlust durch Ungesundheit und
verminderte Leistungsfdhigkeit liegen. Nur wenige
Prozent dieser Summe werden dagegen fiir Gesundheit
erhaltende und férdernde Massnahmen aufgewendet.

Welches sind die Ursachen?

Im wesentlichen Mangel an natiirlicher koérperlicher
Uebung und einem gesunden Mass an korperlicher
Arbeit.

Es sind zwar schon einige Millionen Menschen, die
aus einem natiirlichen Empfinden ihres Bewegungs-
mangels und aus Freude an der Bewegung regelméssig
Leibestibungen treiben. Der weitaus grosste Teil der
Bevolkerung steht der Leibesiibung jedoch fern. Sie
sind nur Sportzeitungsleser, Fussballtotospieler oder
Zuschauer bei der sportlichen Betédtigung anderer.
Von 100 Menschen tun etwa 85 bis 90 nichts oder nur
wenig zur Erhaltung und Foérderung ihrer Gesundheit
und Leistungsfidhigkeit durch Leibesiibungen und ge-
sunde Lebensfiihrung. Sie kénnen es auch gar nicht,
weil offentliche kleine Spiel- und Sportplédtze, Sport-

hallen und Schwimmbéder flir jedermann, in jedem
Hiuserblock, noch keineswegs in ausreichender Zahl
zur Verfiigung stehen. Viele werden durch zu weite
Anwege abgehalten. Immer noch sind in vielen Schu-
len die Leibesiibungen ein stiefmiitterlich behandeltes
Fach. Hinzu kommt die nervése Ueberreizung den
GrofBstadtmenschen unserer Zeit.

Der Mensch braucht einfach ein gewisses Mass an
korperlicher Uebung und Arbeit, um voll gesund und
leistungsfihig, um «in Form» zu bleiben. Wir selbst
miussen etwas fiir uns tun. Das gesunde Mass an Miihe
und Anstrengung dabei kann uns niemand abnehmen,
auch nicht der Arzt und die pharmazeutische Indu-
strie. Jeder muss sich entscheiden und immer wieder
von neuem entschliessen zur Leibeslibung und gesun-
der Lebensfithrung. Wer glaubt, keine Zeit dafiir zu
haben, wird sie spéter in den Wartezimmern der
Aerzte und in Krankenhdusern verbringen. Der andere
Weg fuhrt mit nicht geringer Wahrscheinlichkeit tiber
Leistungsschwiche, Regulationsstéorungen, Stérungen
des Stoffwechselgleichgewichts zu pramorbiden Zu-
stdanden und schliesslich zu irreparablen Erkrankun-
gen, die sich besonders hiufig an Herz und Kreislauf
manifestieren.

Einen vorziliglichen trainierenden und gesunderhalten-
den Einfluss auf Herz und Kreislauf, vegetatives Sy-
stem, die Nebennierenrinde und den Hypophysenvor-
derlappen haben auch abhirtende Massnahmen wie
kalte und wechselwarme Wasseranwendungen, Sauna-
behandlung, Waldldufe im Herbst und Winter mit
leichter Bekleidung. Wer das Gliick hat, einen Garten
zu besitzen, der betétige sich eifrig und scheue sich
nicht, beim Graben und Rasenmé#hen gelegentlich
einmal in Schweiss zu geraten. Das wird viele Be-
schwerden, Tabletten und Pillen vermeiden helfen.
Zwar fehlen in den Stddten meistens noch die kleinen
Spiel- und Sportplitze filir jedermann, in jedem H&u-
serblock, doch lédsst sich mit einiger Erfindungsgabe
improvisiert iberall etwas tun. Wenn man téglich nur
drei bis flinf Minuten Gymnastik im eigenen Heim
treibt, wird schon manches erreicht. Mit einem einfachen
Sprungseil kann man sich in wenigen Minuten spie-
lerischer Uebung tiglich durchaus elastisch erhalten.
Fir viele wird es auch im Sportverein ihrer Wahl
Mittel und Moglichkeiten geben zur Leibesiibung.
Doch wird in vielen Sportvereinen das Training zu
ausschliesslich auf Spitzenleistung der schon Leistungs-
fiahigen ausgerichtet. Die weniger Leistungsfihigen
werden dadurch leicht entmutigt und der Leibesilibung
entfremdet. Unsere Sportvereine sollten sich mehr ent-
schliessen, auch fiir diese und die Aelteren etwas zu
tun. Ein- bis zweimal jdhrlich ein mit viel erholender
Leibesiibung verbrachter Urlaub ist fiir den in der
GrofBstadt lebenden Menschen unentbehrlich. Man er-
holt sich nicht am besten, wenn man meist sitzt und
liegt und nur im Auto herumfihrt. Das Wandern,
Bergsteigen, Schwimmen, Spiele am Strand in Wind,
Sonne und Wetter ist es, was uns wieder in Form
bringt und neue Kraft gibt. Die anzuwendenden Mit-
tel sind einfach und meist billig. Sie miissen nur in
genligend grossem Ausmass und richtiger Form zur
Anwendung gebracht werden.

Hierfiir ist erforderlich: der weitere Bau von Kkleinen
Spiel- und Sportpldtzen, Hallen- und Schwimmbédern
fiir jede Schule und fiir jedermann, eine Spiel- und
Sportfldche, eine Sport- und Schwimmhalle sollte fiir
jeden in weniger als 15 Minuten Fussweg erreichbar
sein. Ganz vordringlich sind: Foérderung der Lehrer-
bildung im Fach Leibeserziehung, besonders an den
padagogischen Hochschulen, auch des sportmedizini-
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schen Studiums und der sportidrztlichen Fortbildung,
Forderung der Leibes- und Gesundheitserziehung in
den Schulen, Hochschulen und in Universitdten, wei-
terer Ausbau der Freizeit- und Erholungsbewegung
flir die nicht sporttreibende Bevilkerung aller Alters-
klassen sowie die weitere Entwicklung der vorbeugen-
den Gesundheits- und Leistungsuntersuchungen, der
Beratung und Erziehung zu gesunder Leibeslibung
und Lebensfiihrung.

Milliardenwerte konnen erspart werden

Es ist schon manches in dieser Richtung erreicht wor-
den. Aber viel bleibt noch zu tun. Viel menschliches
Leid und Milliardenwerte kénnen so erspart werden
und dem allgemeinen Wohlergehen zugute kommen.
Je mehr kleine Spiel- und Sportpldtze wir fiir jeder-
mann zu jeder Zeit zu gesunder Leibesiibung zur Ver-
fligung haben, um so weniger Krankenh#duser und
Sanatorien werden wir brauchen. Je mehr wir zur
Erhaltung und Foérderung von Gesundheit und Lei-
stungsfihigkeit tun, um so weniger werden wir fiir
ihre Wiederherstellung aufwenden miissen.

Die heutige Arbeitsgesetzgebung schiitzt den Men-
schen hinreichend gegen die schidigenden Auswirkun-
gen zu schwerer Arbeit. Aber es gibt nur unzureichen-
de Massnahmen gegen das viel grossere Ausmass an
Schédigungen, an «passiven Verstiimmelungen», die
durch ein Zuwenig an korperlicher Arbeit und Uebung
verursacht werden. Unsere moderne Medizin muss
sich aus dem traditionell zu {iiberwiegend kurativen
Denken herauslosen, vo6llig umdenken und sich ela-
stisch an die anderen Erfordernisse einer neuen Situa-
tion anpassen. Das gilt in gleichem Masse flir unser
sehr konservatives Erziehungswesen. Erziehung zu
rechter Leibesiibung und gesunder Lebensfithrung fiir
ein ganzes Leben kann nur die verldssliche Basis fiir
wahre Bildung des Menschen geben.

So nur werden wir die Misshandlungen unserer mo-
dernen Zivilisation ertragen konnen, ohne auf ihre
Segnungen zu verzichten. So nur kénnen wir die ho-
here Lebenserwartung, die uns die naturwissenschaft-
liche Medizin geschenkt hat, auch mit einem hoéheren
Mass und langerer Dauer von Gesundheit, Leistungs-
fihigkeit und rechter Freude am Dasein verbinden.

Alle streben weiter

Von Dr. Manfred Steinbach

Eine der grossen Freuden der Olympischen Spiele ist
das Wiedersehen mit alten Bekannten. 1956 in Mel-
bourne hat es mich freudig iliberrascht, so viele gute
Freunde zu treffen. In Rom habe ich sehr viele ver-
geblich gesucht. In allen Disziplinen sind neue Kréfte
aufgestiegen, alte wurden {iiberrundet, abgelost. Der
unerbittliche Prozess des Vergehens von sportlicher
Leistung und sportlichem Ko6nnen hat sich in den letz-
ten Jahren verstirkt fortgesetzt.

Mit ganzer Kraft stemmt man sich dagegen. Aber die
Zeichen des Alterns sind untriiglich. Einst, zu Beginn
meines leichtathletischen Treibens, bin ich voll Ueber-
mut auf den Sportplatz gegangen und ohne Vorberei-
tung im Strassenanzug hochgesprungen. Habe Tempo-
laufe im Mantel absolviert, weil das Umziehen zu lan-
ge dauerte und ich die dridngende Energie nicht linger
zligeln konnte. Wie anders ist das heute. Ohne inten-
sive Vorbereitung ist der Leib nicht mehr willig.
Verborgen liegt die Unbezdhmbarkeit, erst nach Miihe
und Schweiss ist der Korper bereit, der Elan mobili-
siert. Ist das nicht das Altern? Ich will mich nicht
beklagen, bin noch weitgehend verschont geblieben
von einschlagender Alterung. Mein Wunsch wére nur,
dass der Elan noch bis Tokio anhialt. Vielleicht hilft
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der Beruf, die Spannkraft zu erhalten; denn die
Wechselwirkung zwischen Sport und Beruf ist von
ausschlaggebender Bedeutung.

Sportliche Leistung kann innere Freude nur vermit-
teln, wenn der, der sie erzielt, auch in seinem Beruf
leistet, was von ihm erwartet wird. Wo dies nicht der
Fall ist, ergibt sich ein unertréglicher Zwiespalt. Ein
solches Gefiihl der Unzulédnglichkeit wird dann iber-
kompensiert durch unnatiirliches Auftreten, Egoismus
und Machtanspriiche. Solch ein Athlet ist in seiner
Farblosigkeit bedauernswerter als der beruflich ver-
sagende Nichtskonner, denn diesem singt der Ruhm
kein falsches Lied.

Wie oft wird man gefragt, was es eigentlich ist, was
einem die Miihen des Trainings zu iiberwinden hilft.
Ist es die Sucht nach Ruhm oder Ehrgeiz? Ich habe
dariiber nachgedacht. Wenn andere zum Ball gehen,
bei Regen hinterm Ofen sitzen, rennen wir im Wald
herum. Nur weil wir im Sommer auf einem Sieger-
podest stehen wollen? Gewiss ist der Wunsch zu siegen
und mit guten Leistungen zu bestehen, ausschlagge-
bend beim herbstlichen Plan ein Wintertraining zu
beginnen. Aber dann sinkt diese Vorstellung ins Un-
terbewusstsein.

Die Schwéichen und Krisen im Training werden aus
ganz anderen Kraftstromen iiberwunden. Man ge-
winnt einfach Freude an Hérten, man erlebt eine Er-
fiillung, wenn man wieder und wieder Schwéichen
tiberwindet. Das Gewichtheben erfihrt die Verdrin-
gung der Obervorstellung, nimlich Zweckarbeit zu
sein. Das Heben wird vielmehr zum Selbstzweck. Man
notiert freudig Steigerungen, setzt seinen Stolz in Lei-
stungen, erlangt iiber das Mass des Bendétigten Virtuo-
sitdt der Gymnastik, trifft Zeiten bei Tempoldufen
«auf den Kopf».

Ist das Sucht nach einem Podestplatz im Stadion?
Nein, das ist der Drang, den Korper zu beherrschen,
Trieb, sich zu verausgaben. Die Spitzensportler besit-
zen eine Temperamentseigenschaft, die ihnen der Spit-
zensport erst ermoglicht. Sie streben nach korperli-
cher Vollkommenheit, sind in ihrer ganzen Haltung
und Einstellung Wettkdmpfer und permanent im
Wettkampf. Die tédgliche harte Trainingsarbeit ist kei-
ne «Schinderei». Niemand braucht uns also wegen des
harten Trainings zu bedauern. Dieses Training erfiillt
tdglich persdnliche Wiinsche, Wiinsche des Ehrgeizes,
der Verausgabung und der Disziplin. Vielleicht ist das
Training nicht immer eine reine Freude, aber es legt
doch eigentlich den Grundstein zur grossen Freude am
Sport.

Aus vielen Untersuchungen geht eindeutig her-
vor, dass uns durch den Sport die Mdéglichkeit
geboten wird, die Altersvorgénge hinauszu-
zogern und damit zu erreichen, dass die Ver-
langerung der durchschnittlichen Lebenserwar-
tung nicht nur einem verlédngerten Feierabend,
sondern einer Verldngerung einer produktiven
und damit lebenswerten Lebensspanne zugute
kommt. In keinem Alter ist daher die korper-
liche Bewegung so notwendig wie beim altern-
den Menschen, aber in keiner Lebensspanne ist
auch die Notwendigkeit gegeben, sie so vorsich-
tig und so dosiert anzuwenden wie gerade beim
Menschen jenseits des 40. oder gar 50. Lebens-
jahres. Wichtig ist, dass regelméssig gelibt und
die korperliche Belastung in adiquater Form
und Dosierung durchgefiihrt wird.
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