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Ein Beitrag fiir den Breitensportier

Gesundverhalten, Wohlbefinden und
Leistungsfihigkeit

Heinz Meusel

Gesundheit ist ein dusserst wertvolles Gut. Wenn Leute nach dem Wichtig-
sten im Leben gefragt werden, so lautet die Antwort zur Mehrheit: gute
Gesundheit. In der kiinstlichen Lebensweise der Moderne muss man Gesund-
heit erwerben oder ihr Sorge tragen. In der Jugend und ersten Erwachsenen-
zeit denkt man leider oft zu wenig an Spétfolgen gewisser Untaten, die man
seinem Kérper zufiigt. Gesundheit ist etwas Umfassendes, zu dem verschie-
dene Faktoren beitragen. Sport und Bewegung ist nur eine Komponente.
Unser Autor, Prof. H. Meusel, bekannter Sportwissenschaftler und Publizist,

gibt eine Ubersicht. (Al)

Die meisten Einschrdankungen unseres
Wohlbefindens und unserer Leistungs-
fahigkeit gehen weniger auf unver-
meidbare schicksalhafte Ereignisse und
.Entwicklungen zuriick als vielmehr auf
falsches Verhalten. Wir gehen namlich
mit unserem Auto riicksichtsvoller um
als mit unserem Koérper und beuten ihn
aus, als héatten wir davon noch einige
im Keller in Reserve. Dabei herrschen
Unkenntnis, Nachlassigkeit, Imponier-
gehabe und die Einstellung vor: «Der
Doktor wird’s schon richten.»

Erst allméhlich verdndert sich das Ge-
sundheitsbewusstsein, zeigt sich in
einzelnen Ansédtzen eine Abkehr von
selbstzerstorerischen  Verhaltensmu-
stern. Dabei kann schon die Berticksich-
tigung einiger einfacher Verhaltensre-
geln eine bedeutsame Wende zu mehr
Wohlbefinden und besserer Erhaltung
der Leistungsféhigkeit herbeiflihren.
Hierzu gehéren neben der regelmaéssi-
gen korperlichen Aktivitat insbesondere

— Verzicht auf Nikotin- und Alkohol-
missbrauch

— madssige und gesunde Erndhrung

— Beachtung grundlegender Massnah-
men der Kérperhygiene

- vernilinftiges Bewegungsverhalten
im Alltag

— regelmassiger und ausreichender
Schlaf

— aktive Erholung und wirksame
Urlaubsgestaltung

— positive Lebenseinstellung und
lebenslanges Lernen.

Auch andere Massnahmen sind im all-
gemeinen Bewusstsein: Sauna, Massa-
ge und andere physiotherapeutische
Anwendungen, Entspannungsmetho-
den, wie Autogenes Training und Mass-
nahmen der Stressbewiéltigung. Es
fehlt aber oft an der fir eine sinnvolle
Anwendung erforderlichen Kenntnis
und Einlbung.

Korpererfahrung
und Wohlbefinden

Vernunftiger Freizeitsport hilft uns, den
Korper und sein Verhalten in den ver-
schiedenartigsten Situationen zu erle-
ben, seine Reaktionen kennen und ver-
stehen zu lernen, die Erfahrungen aus
diesen Lernprozessen sinnvoll auf den
Alltag zu Gbertragen und fir ein koérper-
gerechtes Verhalten, eine 6konomische
Lebensbewiltigung und die Verbesse-
rung unseres Wohlbefindens einzuset-
zen. Wer Sport treibt, muss sich auf die
Bediirfnisse und Mdglichkeiten seines
Kérpers stéandig neu einstellen, ob
beim Aufwarmen, beim Erlernen einer
Bewegung oder in der Ausfilihrung
einer Sportart. Man kann nicht riick-

sichtslos Giber den Korper verfligen und
ihn zu etwas zwingen, sondern muss
ihn beobachten, auf ihn horen und aus
seinen Reaktionen Schliisse ziehen.
Man lernt ihn anatomisch néher ken-
nen und bildet sich aus der Erfahrung
eine Vorstellung von Bau und Funktion.
Man nimmt ihn in Bewegung und Hal-
tung wahr, vermag Bewegungen und
Haltungen zu unterscheiden und zu
steuern. Man erlebt den Zusammen-
hang von kérperlicher Belastung, Herz-
arbeit und Pulsfrequenz, ist in der Lage,
die verschiedenen Intensitaten kérper-
licher Aktivitdt an der Verdnderung der
Atmung und des Schweissaustritts zu
unterscheiden. Man erféhrt aber nicht
nur physiologische Reaktionen, son-
dern begegnet standig auch der engen
Verflechtung der Persénlichkeit und
ihres Befindens mit den kérperlichen
Zustdnden: Anspannung und Entspan-
nung, Widerstand und Uberwindung,
Freude an der lustvollen rhythmischen
und beherrschten Bewegung, innere
Spannung bei der Aufrechterhaltung
des Gleichgewichts, die angenehme
Gelbstheit in der leichten korperlichen
Ermiidung und das Gliicksgefiihl aus
dem Gelingen einer fiir schwierig ge-
haltenen Bewegung.

Der sensible Sportler wird neuer Quali-
tdten an seiner Umwelt gewahr: durch
seine motorische Aktivitadt, die bessere
Ausbildung von Beweglichkeit, Reak-
tionsfahigkeit, Ausdauer und Kraft wird
ihm seine ndhere Umgebung verfligba-
rer, die Erledigung der Alltagsgeschéfte
geschieht eher beildufig und wird nicht
als Last empfunden, der tégliche Le-
bensraum und die sozialen Aktivitdten
haben einen weiteren Radius.

Wenn man schwéren kénnte,
dass die Stufen

heute héher sind als friiher,

wird es h6chste Zeit,

den Kreislauf auf Trab zu bringen.
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Aus: Heinz Meusel, Sport ab 40.
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Sport als Naturerlebnis

Die Umwelt ist flir den Sportler reicher
an Farben: er begegnet noch der Natur
als einer urspriinglichen Welt unmittel-
baren Erlebens: Als Jogger und Wan-
derer kennt man die Natur in allen Jah-
reszeiten, man erfahrt als Schwimmer
die Frische beim Eintauchen in das kiih-
le Wasser und das I6sende Schweben
mit der Aufhebung seiner Schwerkraft.
Hitze und Kalte, Regen und Schnee sind
dem Freizeitsportler nicht lastige Er-
scheinungen einer unwirtlichen Natur,
sondern angenommener Bestandteil
seiner vielfdltigen Erfahrungswelt. Er
sucht nicht die normierte bequeme, fiir
ihn zurechtgestutzte Umgebung, son-
dern jene Natur, von der man sich
immer neu herausgefordert fihlt, der
man sich immer wieder anpassen
muss, um daraus jeweils andere und
neue Empfindungen, Erfahrungen und
Erlebnisse mitzunehmen.

Die Neuorientierung des Freizeit- und
Gesundheitssports steht aber erst am
Anfang. Sie stellt neben die sportliche
Leistungssteigerung und die Befriedi-
gung gesellschaftlicher Bediirfnisse
gleichberechtigt die Vermittlung viel-
seitiger Kérpererfahrung und eines ver-
niinftigen  Gesundheitsbewusstseins.
Sie gibt nicht nur die Méglichkeit, dem
Sport selbst neue interessante Aspekte
abzugewinnen, ihn flr breitere Kreise
weniger Begabter attraktiver zu gestal-
ten. Darliber hinaus bietet sie den An-
satz daflir, auch mit zunehmendem
Alter unsere Lebensqualitdt auf einem
hoheren Niveau zu erhalten. In der
praktischen Umsetzung dieser Mog-
lichkeiten befinden wir uns allerdings
noch in den Anfangen.

Rauchen, Gesundheit und Sport

Nikotin ist ein Nerven- und Geféssgift.
Es verschlechtert die Okonomie des
Kreislaufs, fordert Arteriosklerose, er-
hoht den Blutdruck, stort die Blutver-
sorgung der Haut, kann schwere Durch-
blutungsstérungen verursachen und
den Herzinfarkt auslésen. Nicht weni-
ger gravierend ist die Schadigung der
Atemwege durch die in den Verbren-
nungsgasen enthaltenen Stoffe, wie
Teere und Kohlenmonoxyd. Entziin-
dungen der Atemwege flihren bei lang-
jahrigen Rauchern meist zu einer chro-
nischen Bronchitis und zu geféahrlichen
Spétfolgen, wie Lungenbldhung (Em-
physem), bei der es zu irreversibler Zer-
stérung von Lungengeweben kommt.
Rauchen vermindert die Fahigkeit des
Blutes, Sauerstoff zu absorbieren, ob-
wohl der Herzmuskel mehr Sauerstoff
braucht. Sofern im Organismus bereits
Sauerstoffmangel besteht, wie z.B. bei
einer Verengung der Koronargefasse,
kann es durch Rauchen zu einer akuten
Gefahrdung — auch fir den Passivrau-

Sport als Naturerlebnis, OL als Beispiel.

cher (Schmidt 1985) — kommen.

Die Aufnahme eines Ausdauertrainings
erleichtert die Einstellung des Rau-
chens. Morgan u.a. (1976) befragten 83
Personen lber 21 Jahre, die ein Lauf-
training aufgenommen hatten. 35 von
ihnen waren zu jenem Zeitpunkt Rau-
cher. Nur drei davon rauchten noch zur
Zeit der Befragung, hatten ihr téagliches
Quantum jedoch eingeschrankt. Die
Autoren weisen darauf hin, dass dies
eine hohere Erfolgsquote sei als sie bei
den (Ublichen Raucher-Entwdhnungs-
programmen erzielt werde. Gesund-
heit, besseres Aussehen und erhdhte
Leistungsfahigkeit sind ein lohnendes
Ziel. Wer das Rauchen einstellt, kann
das Risiko eines tédlichen Herzinfarktes
auf die Halfte und weniger reduzieren
(Abb. 1). Bei sportlicher Betatigung zei-
gen Raucher deutlich niedrigere Lei-
stungen als Nichtraucher.

Die Leistungen werden vor allem durch
die Bronchitis der Raucher negativ be-
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einflusst. So stellte Lang (1971, 1765)
fest, dass auch bei vergleichbarem
Trainingsprogramm die Leistungen der
Raucher im Langlauf niedriger sind als
die Leistungen der Nichtraucher. Haas
u.a. (1970) untersuchten 83 Langlaufer
zwischen 55 und 87 Jahren beim 5000-
m-Lauf in Bad Briickenau. Die 74 Nicht-
raucher zeigten mit einer mittleren
Laufzeit von 24,92 Min. deutlich besse-
re Leistungen als die 9 Raucher mit ei-
ner mittleren Laufzeit von 31,89 Min.

Alkohol - ein Problem der
Menge

Wie im Erwachsenenalter (iberhaupt ist
beim gesunden Menschen auch im ho6-
heren Alter nichts gegen massvollen
Alkoholgenuss einzuwenden. Die Be-
wertung des Alkoholkonsums ist eine
Frage der Dosierung. Einerseits kann
zuviel Alkohol zur Gefahr fiir die korper-
liche und seelische Gesundheit wer-
den, andererseits kann er Spannungen
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|6sen, Stress abbauen helfen, das
Wohlbefinden erhdhen, die Geselligkeit
fordern und auch Einschlafstérungen
beheben. Fir den alteren Menschen ist
ein Glas Wein am Abend unbedenklich.
Unter Alkoholmissbrauch versteht man
den gelegentlichen oder héaufigeren
Uberméssigen Genuss alkoholischer
Getranke, der zum Rauschzustand und
zum Verlust der Selbstkontrolle fiihrt.
Chronischer Alkoholmissbrauch scha-
digt Leber, Magen, Muskulatur, Herz-
Kreislauf-System und Nerven-System.
Dariliber hinaus kann regelméssiger Al-
koholgenuss zu Uberggwicht fihren:

1 g Alkohol liefert namlich 7,1 kcal, also
mehr als 1 g Kohlenhydrat (etwa 4 kcal).
Y2 | Bier hat 135 kcal (564 J.), Va | Weiss-
wein 100 kcal (418 J.).

Alkohol vermindert die Leistungsfahig-
keit — im Sport erhdht er darlber hin-
aus das Unfallrisiko. Die Leistungsfa-
higkeit wird dadurch eingeschrankt,
dass er den Sauerstofftransport zu den
Zellen stort. Normalerweise, das heisst
ohne Anwesenheit von Alkohol, ver-
lasst der Sauerstoff im Gewebe das
Hamoglobin und gelangt mit Hilfe der
Enzyme zu den Zellen. Alkohol kann die
Enzyme Uber viele Stunden immobili-
sieren, so dass der Sauerstofftransport

zu den Zellen behindert wird. Es kommt
zu Sauerstoffmangel im Gehirn und
Muskelgewebe (Cooper 1986, 168). Al-
kohol hat deswegen einschldfernde
Wirkung und ermidet den Kérper.

Ernahrung und Korperpflege

Der Stoffwechsel, das heisst der Ver-
brauch der mit der Nahrung zugefiihr-
ten Energie, vollzieht sich zu einem ho-
hen Prozentsatz in der Muskulatur. Mit
dem Alter nimmt jedoch die Muskel-
masse in der Regel ab, auch wird weni-
ger Energie verbraucht.

Der 50jéhrige hat hochstens noch einen
Kalorienbedarf von 90 Prozent des
20jahrigen, der 65jahrige von 75 Pro-
zent. Bei Zufuhr einer gleichbleibenden
Nahrungsmenge muss es also im Alter
zu Ubergewicht kommen. Ubergewicht
stort aber nicht nur den Schénheits-
sinn, es macht krank und verkirzt die
Lebenserwartung: 20 kg Ubergewicht
verringern die Lebenserwartung um
mindestens 5 Jahre. Ubergewichtige
leiden héaufiger an Arteriosklerose,
Bluthochdruck, Schlaganfall, Durchblu-
tungsstérungen der Herzkranzgeféasse,
Diabetes, Gicht, Leber- und Gallenlei-
den. Ubergewicht bedeutet mehr Be-

100

220

Abb. 1: Einfluss des Zigarettenrauchens auf die Sterblichkeit an Herz-

infarkt bei 50- bis 70jGhrigen Ménnern (Strauzenberg 1982, 52).

Nichtraucher = 100 Prozent der Sterblichkeitsrate.

Gruppe 2-4: punktierte Sdule weniger als 20 Zigaretten/Tag;
schwarze Séule 20 und mehr Zigaretten/Tag.

Gruppe 1:

Gruppe 2:  Héufigkeit der todlichen Infarkte im Vergleich zu den
Nichtrauchern bei Ménnern, die vor 10 Jahren das
Rauchen eingestellt hatten.

Gruppe 3:  Haéufigkeit der tédlichen Infarkte bei Ménnern, die das
Rauchen ein bis zehn Jahre vorher eingestellt hatten.

Gruppe 4:  Ménner, die bis zu ihrem Tod geraucht hatten.
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schwerden im Bereich der Wirbelsaule
und der unteren Gliedmassen, Bewe-
gungsbehinderung, Muskelschwéche
und vermehrte Gelenkabnutzung. Sie
erleiden eher Komplikationen bei chir-
urgischen Eingriffen. Normalgewichti-
ge Personen verfligen dagegen Uber
eine grossere korperliche Leistungsfa-
higkeit, hohere Widerstandskraft, ge-
ringeres Unfall- und Erkrankungsrisiko
und haben weniger psychische Kompli-
kationen.

Uber die Méglichkeiten, durch Sport
Ubergewicht abzubauen, herrschen oft
falsche Vorstellungen. Am ehesten hel-
fen dabei die Ausdauersportarten. Aber
auch hier ist der Energiebedarf relativ
gering. So verbraucht der normale Ski-
langlaufer nach Halhuber (1971, 35) bei
einer Geschwindigkeit von 6 km/Std.
nur 594 kcal (2487 J.) und bei 7,5 km/
Std. nur 648 kcal (2713 J.). Daraus wird
deutlich: Ubergewicht ldsst sich durch
sportliche Betédtigung langfristig nur re-
duzieren, wenn man zugleich die Nah-
rungszufuhr herabsetzt. Dies wird sicht-
bar, wenn man bedenkt, dass man fir
ein Stlick Schwarzwalder Kirschtorte
(280 kcal) eine Stunde intensiv Gymna-
stik treiben und fiir eine Portion Pom-
mes frites (300 kcal) eine Stunde

August Kirsch, Deutsches Institut fiir Sportwissenschaft, KéIn.
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stramm marschieren muss. Um eine
Tafel Schokolade (555 kcal) «zu verar-
beiten», kann man zum Beispiel zwi-
schen 2 Stunden Kegeln und einer
Stunde Kraulschwimmen waéhlen.

Im Gbrigen gelten zur Gesunderhaltung
und Steigerung der Leistungsféhigkeit
die allgemeinen Regeln richtiger Erndh-
rung. Dabei sollte sich die Kost der je-
weiligen Lebensweise und den indivi-
duellen physiologischen Besonderhei-
ten anpassen (Platt 1985).

Der gesunde Freizeitsportler braucht
auch im Alter keinen ausgeklligelten
Diatfahrplan, sondern eine schmack-
hafte, abwechslungsreiche und ver-
nlnftig zubereitete Kost. Sie enthalt in
ausgewogener Menge Kohlenhydrate,
Fette und Eiweisse, sorgt flir eine opti-
male Zufuhr an Vitaminen und Mineral-
stoffen und bietet eine ausreichende
Menge Flissigkeit. Bei vermehrter
Schweissabgabe im Sport reicht es in
der Regel aus, Mineralwasser zu trin-
ken. Lediglich bei Neigung zu Muskel-
krampfen kénnen zusétzlich Salztablet-
ten hilfreich sein.

Es ist selbstverstdndlich, dass zum
sportlich gestalteten Alltag auch eine
genliigende Korperpflege gehért und
ausreichend Schlaf. Man muss sich in
seiner Haut wohl fiihlen. Besondere Be-
deutung kommt der Fusspflege zu.
Ausserdem spielt die zunehmende sit-
zende Haltung bei den immer haufiger
auftretenden Rickenbeschwerden eine
grosse Rolle.

Bewegungsverhalten im Aliltag

Beschwerden, wie Schmerzen im Ruk-
ken, in Schulter und Nacken bei Sport,
Garten- und Hausarbeit, sind oft weni-
ger Zeichen eines natirlichen Alterns-
prozesses als Hinweis auf mangelnde
Bewegung und fehlendes kérperliches
Training. Durch Bewegungsmangel bil-
det sich die Muskulatur zurlick, die
Koordination verschlechtert sich, die
Leistungsfahigkeit von Herz und Kreis-
lauf l&sst nach. Hier kann nur regelmés-
sige und vielseitige Bewegung abhel-
fen. Die korperliche Belastung sollte
man nicht auf einen oder wenige Zeit-
punkte in der Woche konzentrieren,
sondern maoglichst gleichmassig vertei-
len. Ein umfangreiches Trainingspro-
gramm am Wochenende, Gewalttou-
ren zu Fuss oder auf dem Fahrrad brin-
gen dem Ungelibten nur kérperliche
Uberbelastung und Verdruss.

Auch die Alltagsbelastung gehorcht den
Gesetzen sportlichen Trainings: mehr-
malige kirzere korperliche Betétigung
in der Woche mit massvoller bis mittle-
rer Belastung bringt flir Leistungsféhig-
keit und Wohlbefinden mehr als das
Summieren auf einen Tag. Wer téglich
ofter GUber mehrere Etagen die Treppe
benutzt, braucht sich nicht in schlechter
Luft im Fahrstuhl zu drédngeln, nimmt

frischer und aufgerdumter am Schreib-
tisch Platz. Man hat aber auch mehr
Spass am Wochenendsport, weil man
schon eine gewisse Vorbereitung auf
die sportliche Belastung mitbringt. Das
gleiche gilt fiir saisonal verstérkt anfal-
lende Arbeit in Haus und Garten: Uber
mehrere Tage verteilt wirkt sie als Aus-
gleich und aktive Erholung, massiert
auf ein Wochenende kann sie schnell
zu Uberlastungserscheinungen fiihren.
Berufliche und Alltagsarbeit bringen
langfristig oft einseitige kérperliche Be-
lastungen mit entsprechenden Abnut-
zungserscheinungen. Das Argument
«lch brauche keinen Sport, ich habe
Haus und Gartenn» ist falsch.

Regelmadssigkeit ist wichtiger
als Rekorde

Richtiges Bewegungsverhalten und
korperliche Aktivitdt dirfen nicht nur
eine Episode bleiben. Auch kann Sport,
den man in der Jugend betrieben hat,
nicht die Folgen spateren Bewegungs-
mangels kompensieren. Selbst der Lei-
stungssportler braucht nach Einstellen
des Wettkampfsports korperliche Akti-
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vitdt zur Gesunderhaltung. Hohere kor-
perliche Leistungsfahigkeit lasst sich
namlich nicht Giber Jahre konservieren.
Sie bildet sich bei kdrperlicher Inaktivi-
tat rasch zurick. Selbst das lange und
intensive Training von Olympiateilneh-
mern bildet im Alter keinen Vorteil
mehr, wenn es nicht in eine lebens-
lange Freizeitsportaktivitat tGbergeflihrt
wird. Hat man das Training durch eine
grossere Reise oder Krankheit unter-
brechen miissen, dann wird man, be-
sonders wenn die Trainingspause mit
Bettruhe verbunden war, seine Lei-
stungsfahigkeit von einem niedrigeren
Niveau ausgehend wieder aufbauen.
Um ein zu rapides Absinken der korper-
lichen Leistungsfahigkeit zu vermeiden,
geht man heute in manchen Kliniken
schon dazu Uber, durch sehr einfache
und leichte Ubungen eine sogenannte
belebte oder aktive Bettruhe einzufiih-
ren. Solche Ubungen aktivieren den
Stoffwechsel, vertiefen die Atmung,
verbessern die Durchblutung, beugen
Thrombosen vor und verlangsamen die
Rickbildung der Muskulatur (Strauzen-
berg 1982, 1771.).

Der Ehrgeiz des Alterssportlers sollte
sich also weniger auf hohe Leistungen
als auf eine hohe Kontinuitdt und Viel-
seitigkeit korperlicher Aktivitét richten.
Das erreichte Leistungsniveau zu erhal-
ten, hat fiir den Alteren den gleichen
Stellenwert wie fiir den Jugendlichen
die Leistungssteigerung.

Positive Lebenseinstellung und
lebenslanges Lernen

Mit dem Alltag, dem Beruf und mit dem
Leben Uberhaupt fertig zu werden
heisst, sich ihren Anforderungen im-
mer wieder stellen, sie annehmen und
erfullen. Wohl fiihlt sich, wer ihnen ge-
wachsen ist, mit ihnen zurechtkommt,
aus ihrer Bewadltigung Erfolgserlebnis-
se und Selbstsicherheit gewinnt. Miss-
erfolg, Uberforderung und Versagens-
erfahrungen rufen Enttduschung, Angst
und Depressionen hervor. Die Anforde-
rungen der Gesellschaft an den Men-
schen verandern und differenzieren
sich immer schneller. Wer nicht die no-
tige Umstellungs- und Anpassungsfa-
higkeit mitbringt, fihlt sich schnell an
den Rand gedrickt, ausgeschlossen
und als Versager. Mit immer neuen Le-
bensbedingungen — auch nach dem
Ausscheiden aus der Arbeitswelt — fer-
tig zu werden, heisst aber lebenslang
lernen.

Gesundverhalten und Wohlbefinden
haben namlich kérperliche, seelische
und soziale Aspekte. Bl

Literatur beim Verfasser.

Anschrift des Verfassers:

Prof. Dr. H. Meusel
Auf der Platt 8
6304 Lollar-Salzbéden
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