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issenschaft und Forschung // Depressionen

in erstklassiger

Gesundheit // Korperlich aktive Menschen flihlen sich physisch

und psychisch gestinder und leiden weniger haufig unter Depressionen.
Aber bewegen sich aktive Menschen mehr, weil sie sich besser fuhlen
oder fiihlen sie sich besser, weil sie mehr Bewegung in ihr Leben
bringen? Kann genugend Bewegung Depressionen lindern, vermindern

oder gar verhindern?

Miriam Wanner, Susanne Liischer

» Die Depression ist eine der haufigsten

Erkrankungen des Gehirns. Depressionen
treten unabhangig von sozialen Schichten,
Kulturen und Nationalitaten auf. Allein in

_der Schweiz erkranken rund 20 Prozent der

Bevolkerungeinmalinihrem Leben an einer
Depression, wobei Frauen etwa doppelt so
haufig betroffen sind wie Manner. Depres-
sionen machen aber auch vor jiingeren Ge-
nerationen nicht Halt: Kinder und Jugendli-
che kdnnen ebenfalls an dieser psychischen
Krankheit leiden.Dabeiwird zwischen leich-
ten, mittelgradigen und schweren Depres-
sionen unterschieden.

Wahrscheinlich kdnnen sich viele, wenn
sie in schlechter Stimmung sind, kaum zu
Bewegung motivieren. Andererseits be-
richten viele Menschen, dass ihre schlechte

Stimmung nach einer Portion Bewegung
verfliegt. Querschnittsbefragungen zeigen
immer wieder, dass korperlich aktive Perso-
nenweniger haufigan Depressionen leiden
als Bewegungsmuffel. Hier stellt sich nun
die Frage: Was war zuerst da,das Huhn oder
das Ei? Ist ein inaktiver Lebensstil Ursache
oder Folge einer schlechteren psychischen
Gesundheit?

Vorbeugen ist die beste Medizin
Wissenschaftliche Studien haben ergeben,
dass regelmdssige korperliche Aktivitat das
Risiko, an einer Depression zu erkranken,
vermindert. Wer also tiber mehrere Jahre
einen inaktiven Lebensstil pflegt, erkrankt
haufigeran einer Depression als Menschen,
die sich mehr bewegen. Dies konntein einer
amerikanischenLangsschnittstudie gezeigt
werden.Knapp 2000 Personen zwischen 50
und 94 Jahren wurden zu Beginn der Studie
sowie flinf Jahre spater nach ihren korper-
lichen Aktivitaten und dem Vorhandensein
von depressiven Symptomen befragt. Kor-
perliche Aktivitdt wurde auf einer Aktivi-
tatsskala von 1 (tief) bis 8 (hoch) eingestuft.
Bei der ersten Befragung zeigten aktivere
Personen seltener depressive Symptome
als weniger aktive.

Der Aktivitatslevel zu Beginn der Studie
hatte zusatzlich aber auch einen betracht-
lichen Einfluss auf das Risiko einer spateren
Depression: Das Erkrankungsrisiko bei der
zweiten Befragung nach funf Jahren war
um fast 20 Prozent reduziert fiir jeden zu-
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satzlichen Punkt, der auf der Aktivitatsskala
bei der ersten Befragung erreicht worden
war. Dieser schitzende Effekt von Bewe-
gung auf die psychische Gesundheit wirk-
te unabhdngig von anderen Faktoren wie
Rauchen, Body Mass Index, Alkoholkonsum
und sozialer Schicht. (Strawbridge, W.J. et
al.: Physical activity reduces the risk of sub-
sequent depression for older adults. Ameri-
can Journal of Epidemiology, Vol. 156, No. 4,
2002.)

Bewegung als therapeutische
Massnahme

Doch was kann man tun, wenn bereits eine
Depression vorhanden ist? Depressionen
werden haufig mit Medikamenten, so ge-
nannten Antidepressiva, behandelt. Zum
Zuge kommen vielfach auch Psychothe-
rapien. Gibt es auch andere Therapiemdg-
lichkeiten? Diese Frage haben sich viele For-
schungsgruppen gestellt und untersucht,
obkérperliche Aktivitat vorhandenedepres-
sive Symptome lindern kann. Die Resultate
dieser Studien sind erfreulich: Haufig kon-
nen depressive Symptome mit ausreichend
Bewegung deutlich abgeschwéacht werden.
Studien, die verschiedene Therapieformen

» Regelmissige Bewegung starkt
die psychische Gesundheit. «

verglichen, zeigten zudem, dass korperli-
che Aktivitat ebenso wirksam sein kann
wie Medikamente oder Psychotherapien.
Dabei ist Bewegung kostengiinstig und frei
von unerwinschten Nebenwirkungen. Art,
Haufigkeit, Dauer und Intensitat der Bewe-
gung scheinen dabei zweitrangig zu sein,
auch wenn die positiven Auswirkungen vor
allem bei Ausdaueraktivitaten, die Herz und
Kreislauf in Schwung bringen, nachgewie-
senwurden.

Wissenschaft und Forschung // Depressionen m

Wichtig ist jedoch vor allem, dass man
sich regelmassig, das heisst mindestens
eine halbe Stunde taglich, bewegt. Aller-
dings muss hier festgehalten werden, dass
bei schwereren Formen von Depressionen
eine drztliche und psychotherapeutische
Behandlungerforderlichist und kérperliche
Aktivitat allenfalls zusatzlich helfen kann,
Symptomezulindern.Nicht nurErwachsene
kénnen von den positiven Effekten korper-
licher Aktivitat auf depressive Symptome
profitieren, auch bei Kindern und Jugendli-
chenwurdensolche Effekte aufgezeigt. Dies
deutet darauf hin, dass gentigend Bewe-
gung (fiir Kinder mindestens eine Stunde
taglich) nicht nur fiir die physische, sondern
auch fiir die psychische Entwicklung und
das Wohlbefinden von grosser Bedeutung
ist. //

> Miriam Wanner ist wissenschaftliche
Mitarbeiterin an der Eidg. Hochschule fiir
Sport Magglingen.

Kontakt: miriam.wanner@baspo.admin.ch

Susanne Liischer ist Spezialdirztin FMH fiir
Psychiatrie und Psychotherapie.
Kontakt: susanne.luescher@pop.agri.ch

An der frischen Luft und
in Gruppen

W Es ist wichtig, sich regelmdssig zu bewegen, um
nachhaltige Wirkungen zu erzielen. Erwachsene sollten
mindestens 30 Minuten taglich, Kinder und Jugendli-
che mindestens 60 Minuten taglich aktiv sein. Studien
haben gezeigt,dass regelmdssige Bewegung libereinen
langeren Zeitraum (ldnger als drei Monate) Depressio-
nen wirksamer lindern kann.

M Aber: Jedes Training lohnt sich! Denn schon ein ein-
zelnes Training kann die Stimmung aufhellen und so
das kurzfristige Wohlbefinden erhéhen. Uberwindung
lohnt sich also, auch wenn das Wetter einmal schlecht
ist oder die Kollegin absagt.

B Wer nicht schon aktiv ist, sollte langsam beginnen,
seine Aktivitaten auszubauen. Ein guter Start sind z.B.
moderate Bewegungsformen wie drei kurze Spazier-
gange pro Woche. Danach kdnnen Haufigkeit, Dauer
und Intensitat der kérperlichen Aktivitaten gemachlich
erh6ht werden, bis das empfohlene Mass (siehe erster
Punkt) erreicht ist.

W Bewegung draussen an der frischen Luft und bei Ta-
geslicht tut besonders gut. Velofahren, zligige Spazier-
gange oder Gartenarbeit sind gute Beispiele dafiir.

W Korperliche Aktivitaten in der Gruppe helfen, soziale
Kontakte zu pflegen, und erhéhen die Motivation fiir re-
gelmadssige Bewegung.
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Foto: Anita Elsenhans

» «mobile»: Herr Meier, Sie litten im ver-
gangenen Jahr an einer schweren Depres-
sion. Wie fanden Sie den Weg zuriick in
die «Leichtigkeit des Seins»? Masus Meier:
Aus dem «Nebel» der Depression fand ich
mit Hilfe eines SSRI-Antidepressivums und
psychiatrischer Betreuung. Nach Monaten
dumpfen Dahinvegetierens hatte ich end-
lich auf meine Freunde gehdrt, die mir zu
diesem Schritt rieten. Das «Auftauchen»
warwundervoll: Pl6tzlich konnte ich wieder
klar denken; und es kamen Gefiihle zuriick
— die ich allerdings zuerst einmal ordnen
musste. Ich stellte fest, dass ich zum Platzen
voll war mit Ohnmacht, Arger, Wut und
Trauer. Und dass ich diese Last dringend
durch «aggressive Arbeit» abbauen musste.
So kam ich zum Boxen. Im Internet fand ich
einen sympathischen Boxclub in meiner
Umgebung, in welchem ich nun zweimal
pro Woche trainiere.

“ Wissenschaft und Forschung // Depressionen

Nachgefragt

«Entspannter
und psychisch stabiler»

Welche Unterschiede bemerken Sie
an sich nach einem Boxtraining, ein-
mal abgesehen von den physischen
Aspekten? Das harte Training brachte
mich sofort an meine kérperlichen Li-

miten. Ich fand das jedoch wunderschon,
spurte ich mich doch endlich wieder in aller
Deutlichkeit! Mit der Zeit nahmen meine
Kraft und auch mein Selbstwertgefiihl zu.
Nach dem Training spiire ich jeweils die in-
tensive physische Arbeit,aberich fiihle mich
auch energetisch und innerlich gelassen
—fast ein bisschen erleuchtet. Der Boxsport
hat meine Vorstellungen vom Stressabbau
weit Ubertroffen! Er hat mich massiv ent-
spannter werden lassen und unterstiitzt
meine psychische Stabilitat.

Sicher erleben Sie, trotz der wieder ge-
fundenen Lebensfreude, auch heute noch
Tage, die durch eine depressive Verstim-
mung gekennzeichnet sind. Was machen
Sie dagegen? Welche Strategien haben Sie
entwickelt? InderTat erlebeich Stimmungs-
einbriiche, deren Haufigkeit jedoch stetig
abnimmt. Ich habe gelernt, mich auf mich
selbst zu konzentrieren. Und ich kann mich
seelisch besser schiitzen, etwa mit der ge-
danklichen Metapher einer Schutzzone um
mich herum, in die nichts «Negatives» ein-
dringen und mich belasten kann. Beim Bo-
xen mochte ich einerseits dem Gegner keine
Angriffsfliche bieten, andererseits will ich
ihn meine Kraft spiiren lassen. Im Alltag
funktioniert es analog: Destruktives lasse
ich entweder nicht an mich herankommen
—oder begegne ihm mit Mut und Starke! //

> Masus Meier ist Designer bei der
Agenturtschi, die das «mobile» layoutet.
Kontakt: meier@agenturtschi.ch

Wie kann Bewegung gegen
Depressionen helfen?

» Obwohl verschiedene mogliche Mecha-
nismen in Betracht gezogen werden, ist
noch nicht genau klar, wie Bewegung De-
pressionen vorbeugen und Symptome bei
depressiven Patienten mildern kann. Dis-
kutiert werden mogliche Prozesse auf bio-
chemischer, physiologischer und psychoso-
zialer Ebene. Die Hypothesen basieren auf
Theorien, konnten jedoch wissenschaftlich
bisher noch nicht klar nachgewiesen wer-
den. Als wichtigste Mdoglichkeiten gelten
die folgenden:

M Ein Anstieg von im Blut zirkulierenden
kérpereigenen Opiaten —so genannten En-
dorphinen —die eine schmerzstillende Wir-
kung haben und mit guter Laune und allge-
meinem Wohlbefinden in Zusammenhang
gebracht werden.

M Eine erhohte Korpertemperatur nach
korperlicher Aktivitat, wodurch die Mus-
kelanspannung reduziert wird und sich ein
allgemeines Gefiihl der Entspannung breit-
macht.

B Ein erhohter Spiegel von Monoamin-
Neurotransmittern, die als Botenstoffe fiir
die Ubertragung von Nervenreizen verant-
wortlich sind. Wahrend diese Botenstoffe
bei depressiven Patienten vermindert sind,
ist ihre Konzentration nach kérperlicher
Aktivitat im Blut erhoht. Ein Beispiel eines
solchen Botenstoffes ist Serotonin, das als
Stimmungsaufheller gilt.

B Ablenkung von Sorgen, bedriickenden
Gedanken und dem Alltagsstress. Zudem
ermoglichen korperliche Aktivitaten in der
Gruppesoziale Kontakte und den Austausch
mit Gleichgesinnten.

M Ein gesteigertes Selbstwertgefiihl sowie
das Gefiihl,den Anforderungen gewachsen
zu sein und etwas zu erreichen.

Heute geht man davon aus, dass eine Kom-
bination von verschiedenen Mechanismen
fiir die positiven Auswirkungen von Be-
wegung auf die Psyche verantwortlich ist.
Méglich ist auch, dass verschiedene Perso-
nen unterschiedlich reagieren und jeweils
andere Mechanismen wirken. //
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