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Fitness — aus arztlicher Sicht

Prof. Dr. med. G. Schonholzer

Es ist vielleicht gut, das Thema vorerst ein-
mal in Frage zu stellen. Ist das, was wir all-
gemein Fitness nennen, fiir unser Leben
wirklich so wichtig? Diirfen und sollen wir
praktisch gesehen den Mitmenschen mit gu-
tem Gewissen veranlassen, sich im Freizeit-
Sport systematisch mit Fitness-Program-
men, vor allem mit Dauerleistungen, zu pla-
gen; letzteres wenigstens bis sie ihm zur Ge-
wohnheit geworden sind. Kommen wir zur
begriindeten Uberzeugung, dass wir dies
miissen, bleibt uns immer noch das viel-
leicht schwierigste Problem, ihn von der
Notwendigkeit und Niitzlichkeit zu iiber-
zeugen, ihn entsprechend zu motivieren.

Dazu vorerst einige zum grossten Teil wohl-
bekannte Voraussetzungen. Unsere kérper-
liche Leistungsfihigkeit basiert vorerst auf
einer normalen Beweglichkeit (passiver Be-
wegungsapparat und Muskeltonus). Weite-
re Grundlage ist eine normal ausgebildete,
allgemein leistungsfihige Muskulatur. Die
nétige Umwandlung von Energie erfolgt
durch mehrere Stoffwechselstufen, in erster
Phase durch Spaltungsvorginge energielie-
fernder Substanzen ohne Einsatz von Sau-
erstoff (anaerobe Kapazitidt). Besonders
wichtig ist dann aber die Energieumwand-
lung durch Verbrennung von Trauben-
zucker und freien Fettsduren unter Einsatz
von Sauerstoff (aerobe Kapazitit) und da-
mit unter Belastung des Atmungs-Herz-
Kreislauf-Apparates.  Dieser  Tatsache
kommt prdventiv-medizinisch eine beson-
dere Bedeutung zu. Gesteuert, dosiert und
koordiniert wird unsere ganze Aktivitit so-
dann durch das zentrale und periphere Ner-
vensystem (Psycho-Sensomotorik).

Die grosse Bedeutung der aeroben Energie-
umwandlung hat gelegentlich zu sehr zu der
Vorstellung gefiihrt, dass alles, was mit
Sauerstoff zu tun hat, gleichsam gut und al-
les andere nachteilig sei. Dies fiihrte auch
zu falschen, oft fast unausrottbaren Vor-
stellungen wie z.B. der Moglichkeit des
Tankens von Sauerstoff im Wald oder des
effektiven Sauerstoffmangels in der Stadt.

Ich moéchte im folgenden einerseits iiber den
engen Fitnessbereich sprechen und dazu
nicht wieder zu sehr von allgemein bekann-
ten Dingen, sondern eher von den tiefen
Hintergriinden. Ich moéchte mich dabei,
gleichsam als Beispiel, vor allem auf die
aerobe Kapazitit beziehen. Vergegenwirti-
gen wir uns in diesem Sinn einmal das Ge-
samtbild der Natur.
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Leben an sich ist ausnahmslos mit Energie-
transformationen verbunden, selbstver-
standlich immer unter Einhaltung des Ge-
setzes der Erhaltung der Energie. Leben
beinhaltet Stoffwechselvorginge.

Schon einfachste Lebewesen, wie Bakte-
rien, l6sen das Problem auf verschiedene
Weise. Es gibt solche, die nur mit, solche,
die nur ohne und solche, die sowohl mit
oder ohne Sauerstoff leben kénnen. Schon
auf dieser Lebensstufe wird auch gelegent-
lich mechanische Energie (Fortbewegung)
produziert. Die Pflanze transformiert in
hohem Mass Energie, indem sie die Licht-
energie der Sonne dazu einsetzen kann, aus
einfachen Bodenstoffen und aus Kohlen-
sdure, chemische Energietrdger hoherer
Ordnung (z.B. Kohlenhydrate) in anaboler
Weise aufzubauen. Sie arbeitet in unserem
Sinne anaerob. Umwandlung von chemi-
scher in Bewegungsenergie ist nur andeu-
tungsweise vorhanden.

Beim Tier sind, gekoppelt mit der Méglich-
keit der Fortbewegung, hochgradige Verin-
derungen eingetreten. Abbauende — kata-
bole — Stoffwechselprozesse treten stark in
den Vordergrund, da mechanische Energie
fir die Bewegung bereitgestellt werden
muss. Dementsprechend bildeten sich im
Laufe der Zeit biologische Systeme mit ho-
hem Wirkungsgrad aus und iibten in der
Entwicklungsgeschichte einen hohen Selek-
tionsdruck aus. Werfen wir einen Blick auf
die vergleichende Forschung, erkennen wir
eine grosse Zahl von Varianten.

Die dusserst dauerleistungsfihige Muskula-
tur der Biene beispielsweise ist in hohem
Masse auf aeroben Stoffwechsel ausgerich-
tet, ist ja der Luftsauerstoff beliebig vor-
handen und durch das Trachealsystem sehr
leicht auf die Muskulatur iibertragbar. An-
aerobe Vorginge treten stark in den Hinter-
grund. Der Wal ist so «konstruiert», dass er
relativ lange Zeit ohne zusitzliche Sauer-
stoffzufuhr unter Wasser bleiben kann. Er
ist in wesentlich hoherem Masse in der La-
ge, Energie anaerob zu transformieren. Der
Hase, wie viele andere Sdugetiere und auch
der Mensch, ist als Bewegungstier auf dem
Land darauf angewiesen, dass ihm reichlich
mechanische Bewegungsenergie zur Verfii-
gung steht, sei es sehr kurzfristig als Kraft-
leistung (Kampf), kurzfristig als Hochstlei-
stung (Flucht) und langfristig als Dauerlei-
stung (tagliches Leben). Die Stoffwechsel-
organisationen miissen diesen Postulaten
gerecht werden.



Wir konnen beobachten, dass in der Evolu-
tion der Entwicklung zunehmender Bewe-
gungsfreiheit und zunehmender Aufent-
haltsdauer in Luftumgebung, eine fort-
schreitende Entwicklung und Ausdifferen-
zierung der Moglichkeiten aerober Trans-
formation chemischer in mechanische Ener-
gie parallel geht. Wohl erfolgt die Muskel-
kontraktion in allen Féllen primér energe-
tisch auf der gleichen Basis, ndmlich der
Spaltung von ATP (Adenosintriphosphat)
ohne Sauerstoffbedarf. Schon fiir eine
Muskelarbeit von wenigen Sekunden Dauer
wird aber die Wiederauffiillung der kleinen
ATP-Depots durch Energiegewinnung vor-
erst aus der Spaltung von Kreatinphosphat,
dann von Traubenzucker nétig, alles noch
auf anaerobem Weg. Dauert aber die Ar-
beit ldnger als 1-2 Minuten, werden diese
Prozesse immer mehr durch die in ihrem
Wirkungsgrad viel bessere Verbrennung
von Traubenzucker und freien Fettsiuren
unter Sauerstoffeinsatz, d.h auf aerobem
Weg, ersetzt.

Die Spaltung von einem Molekiil Trauben-
zucker — Glykolyse — ohne Sauerstoffein-
satz liefert dabei 2 Molekiile ATP, wihrend
es bei der Verbrennung — mit Sauerstoff —
38 sind!

Zusammenfassend der langen Worte kurzer
Sinn: Es fithren in der Natur viele Wege
nach Rom, die durch Selektionsdrucke aller
Art in der Entwicklung der Arten gleichsam
ausgetreten worden sind. Der aerobe Weg
ist weder gut, noch der anaerobe schlecht.
Es sind ganz einfach verschiedene Moglich-
keiten der Energieumwandlung, phylogene-
tisch wohl verschieden alt, entstanden um
alle Bediirfnisse des Warmbliiters zu erfiil-
len und ein harmonisches Leben in seiner
jeweiligen Umwelt, in seiner «dkologischen
Nische» zu ermdglichen.

Wie steht es nun beim Menschen? Er ver-
fiigt iiber alle diese Stoffwechselvarianten,
sie alle sind lebenswichtig. Als Bewegungs-
lebewesen in Luftumgebung verfiigt er iiber
ein Stoffwechselsystem, das in relativ ho-
hem Wirkungsgrad (ca. 30%) Bewegungs-
energie zu produzieren vermag. Er verfiigt
dabei iiber die Moglichkeit, kurzfristig ho-
he Kraft zu produzieren und auf den passi-
ven Bewegungsapparat zu iibertragen, oder
aber relativ kurzzeitige Hochleistungen zu
erbringen (bis zu ca. 2 Stunden, wesentlich
langer mit Nahrungsnachschub).

Um eine gute Dauerleistungsfihigkeit zu
gewihrleisten, sind verschiedene Vorausset-
zungen erforderlich:

— eine hochentwickelte Sauerstoffaufnah-

me (und Kohlensdureabgabeystem), die
Lunge mit dem ganzen Atemmechanismus
und seiner Steuerung;

— ein hochentwickeltes Sauerstofftrans-
portsystem, das Herz mit dem Kreislauf
und seiner Regulation und den roten Blut-
korperchen;

— ein hochentwickeltes «Stoffwechsella-
bor», in dem die Verbrennungsprozesse
laufen, die sog. Mitochondrien der Muskel-
zelle.

Grundsitzlich hochst interessant, aber
ebenso logisch ist die Tatsache, dass der
menschliche Muskel zwei Typen von Fasern
enthilt, solche, die fiir kurzfristige, hohe,
anaerobe Arbeit ausgeriistet sind, die soge-
nannten weissen oder «fast twitch» Fasern
und die roten, die sogenannten «slow
twitch» Fasern, ausgeriistet fiir vorwiegend
aerobe, langfristige Arbeit. Es bestehen ge-
wisse Anhaltspunkte dafiir, dass entspre-
chende Trainingsmassnahmen zu wechsel-
seitigen Umwandlungen fithren kénnen.

Zusammenfassend: unser Muskel ist in der
Lage, mit hochster Leistung kurzfristig
(ATP-Spaltung, sofortiger Einsatz, Kraft-
leistung), mit hoher, aber kleiner Leistung
(Glykolyse, leicht verzogerter Einsatz, Steh-
vermdgen oder anaerobe Kapazitdat) oder
aber mit noch kleiner Leistung, langfristig
(Verbrennung, aerobe Kapazitit, Dauerlei-
stungsvermogen) zu arbeiten. Leistung ist
dabei definiert als Arbeit pro Sekunde.

Sehen wir die Situation ganz praktisch am
Massstab der Stoffwechselsteigerung und
der moglichen Zeit, wiahrend der sie auf-
recht erhalten werden kann, so sehen wir

Kraftarbeit : Steigerung
mehrere 100 x fiir ca. 1-2 Sekunden
100-m-Lauf : Steigerung
ca. 200 x fiir ca. 10 Sekunden
1500-m-Lauf : Steigerung
ca. 60 x fiir ca. 3 Minuten
Marathon : Steigerung
ca. 2-3 x fiir viele Stunden

Warum geben wir uns mit dem, was die Na-
tur so bewunderungswiirdig organisiert hat,
nicht einfach zufrieden?

«Fehlkonstruktion» Mensch?

Weil der Mensch durch die Exzessivent-
wicklung seines Grosshirns, wie dies Loeb-
sack genannt hat, nicht nur z.B. fir diese
Zwecke der Astronautik eine «Fehlkon-
struktion» wurde, sondern im Begriff ist,
auch schon fiir unser zivilisiertes tagliches
Leben noch mehr eine solche zu werden
und auf diesem Weg bereits recht weit fort-
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geschritten ist. Unser Grosshirn hat uns die
Erfindung des Rades beschert — wir tragen
unsere Ziegelsteine nicht mehr von Hand,
sondern beniitzen bestenfalls den Schub-
karren. Ebenso beim Pulver — wir verfol-
gen die Beute nicht mehr mit dem Speer,
der Gewehrschuss oder der Schlagbolzen im
Schlachthaus ist bequemer —, der Kraftma-
schine, der Elektrizitdt und Elektronik mit
den tiefgreifenden «Errungenschaften» be-
ziiglich Kommunikation, Information, ti-
glichem Leben, Krieg und Frieden und der
Atomphysik mit allen ihren Aspekten. Es
hat uns auch den Humanismus beschert mit
seinen Leistungen uns seinen Hypotheken,
deren grosste wohl die Ausschaltung der na-
tiirlichen Zuchtwahl ist. Die Erfindung aller
dieser Dinge geht keineswegs parallel mit
ihrer Beherrschung im Interesse der Posi-
tion des Menschen in seiner Umwelt, in sei-
ner «okologischen Nische». Sie hat uns ne-
ben vielen anderen Problemen, das der Be-
wegungsarmut, und damit das der «hypoki-
netic disease», der Bewegungsmangel-
krankheiten gebracht.

Unsere Beweglichkeit, unsere Muskelkraft,
leidet. Unsere psycho- und sensomotori-
schen Fihigkeiten leiden. Vor allem leidet
aber unsere Stoffwechselfdhigkeit. Unsere
korperliche Leistungsfihigkeit als wesentli-
cher Teil unserer allgemeinen Fitness leidet,
wobei besonders die negativen Auswirkun-
gen auf das Herz-Kreislauf-System hervor-
stechen.

Es besteht also eine Diskrepanz zwischen
den uralten, fiir sein «Urwaldleben» konzi-
pierten Voraussetzungen unseres Organis-
mus und seinem tatsdchlichen Einsatz in der
von uns kiinstlich geschaffenen Umwelt.
Wir werden in Anbetracht dessen tatsidch-
lich immer mehr zu einer «relativen Fehl-
konstruktiony».

Derartige Diskrepanzen — der Einsatz eines
Mercedes 230 zum Transport von Bau-
schutt — richen sich sogar in der einfachen
Technik. In der Biologie sind ihre Auswir-
kungen viel differenzierter. Wohl wirken sie
sich grundsitzlich im Sinne eines Selek-
tionsdruckes in der Entwicklung der Arten
aus:

Die Art passt sich langfristig und ohne
«Schaden» zu leiden an. Die Art der Wale,
nicht der einzelne Wal, «lernt», immer ldn-
ger unter Wasser zu bleiben, indem er sich
biologisch anpasst, da dies fiir seine Art le-
benswichtig ist.

Biologische Anpassungen benétigen meist,
besonders bei hoheren, kompliziert gebau-
ten Organismen mit ihrem langsamen Fort-
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pflanzungsrhythmus, sehr lange Zeitraume
von Jahrhunderttausenden bis Jahrmillio-
nen. Wir konnen z.B. auch nach generatio-
nenlangem Aufenthalt von Menschen in
grosser Hohe, z.B. in Peru, wohl gewissen
Akklimatisations-Erscheinungen des Indi-
viduums feststellen, aber keine sicheren An-
zeichen genetisch fixierter Anpassung an
den relativen Sauerstoffmangel, die vererbt
werden konnte.

Biologische Anpassungen an unsere SO
kurzfristig entstandene technische Umwelt,
die sich in wenigen Jahrhunderten immer
schneller und in den letzten Jahrzehnten ra-
pid gewandelt hat, sind in niitzlicher Frist
vollig undenkbar. Erschwerend kommt da-
zu, dass sich auch unsere Vorstellungen
iiber das, was wir «quality of life» — Le-
bensqualitit — nennen, einschneidend ge-
iandert haben. Wir definieren sie fast aus-
schliesslich anthropozentrisch, d.h. auf den
Menschen gerichtet und nicht auf die Ge-
samtnatur (Umwelt).

Eine weitere Tatsache ist die, dass ein leben-
des, hochdifferenziertes System, wie unser
Korper, nicht nur durch falschen, sondern
auch durch mangelhaften funktionellen
Einsatz Schaden leidet. Nicht nur der ein-
seitig iiberbelastete Spitzensportler schadigt
sich, sondern eben auch der Bewegungsar-
me. Jedes Leben, jede Zelle, jedes Organ,
jeder Organismus benétigt, um normal
leistungs- und lebensfihig zu bleiben, eine
dauernd wiederkehrende, vielseitige Bela-
stung nicht maximaler, aber doch zum min-
desten zeitweise submaximaler Grossenord-
nung. Es verhilt sich diesbeziiglich grund-
satzlich anders als eine Maschine, die durch
Gebrauch nicht «trainiert», sondern ledig-
lich abgeniitzt wird.

Es resultiert also der Tatbestand einer «re-
lativen Fehlkonstruktion» unseres Korpers
im Verhiltnis zu den effektiven Umweltan-
spriichen und damit, wie die Dinge fiir ein
Bewegungswesen in Luftumgebung liegen,

“vor allem auch unserer «Sauerstoffachse»

Aussenluft — Atmung — Herz — Kreislauf
— Mitochondrien der Zelle.

Was bleibt uns zu tun?

Wir konnen die biologische Anpassung an
die heutige Umwelt und an unsere Vorstel-
lungen von Lebensqualitdt nicht in niitzli-
cher Frist erzwingen, um Schiden zu ver-
meiden. Wir sind nicht in der Lage des Bak-
teriums, das in relativ kurzer Zeit (alle 20
Minuten eine neue Generation!) sich gene-
tisch so anpasst, dass es sogar von Penizillin
leben kann oder gar muss. Wir kénnen aber
durch intelligente Massnahmen versuchen,



die heutige Umwelt so zu veridndern, oder
bescheidener gesagt zu ergidnzen, oder da
und dort zu erhalten, dass sie der urspriing-
lichen Konstruktion unseres Korpers besser
entspricht, ihn besser, geniigend und biolo-
gisch richtig belastet und damit wenigstens
partiell die Zivilisationsauswirkungen kom-
pensiert. Wir kénnen den kiinstlichen «Zu-
satzurwald» schaffen.

In grossen Ziigen muss also unser Ziel sein,
die Umwelt so zu gestalten, dass sie der
Hunderte von Millionen alten und nur sehr
langsam anpassbaren «Konstruktion» des
Menschen entspricht, oder anders ausge-
driickt, dass er in derselben «fit» bleibt.

Zum «Fitsein» gehort — ich sage dies nicht
zum erstenmal — Fehlen von Krankheit,
gute korperliche Leistungsfahigkeit in allen
ihren Komponenten, psychisches Wohlbe-
finden und soziale Eingliederung ohne
Uberforderung. Die Grundkomponenten
der korperlichen Leistungsfihigkeit sind
Beweglichkeit, Muskelkraft, anaerobe und
aerobe Kapazitiat und Psychosensomotorik.

Vollkommen logisch ist es nun, dass wir un-
sere «Umweltkorrekturen» in allen Rich-
tungen so anbringen, dass sie dazu fiihren,
den Menschen allgemein fit zu machen.
Vom Arzt aus gesehen, liegt dabei wieder
ein zusitzlicher, besonderer Akzent auf der
Vorsorge fiir den Herz-Kreislauf-Apparat
und damit aut der Pflege der Dauerlei-
stungsfiahigkeit oder aeroben Kapazitit.

In Ergdnzung zu dem schon Gesagten seien
hierzu noch einige Bemerkungen und Zu-
sammenfassungen angebracht.

Das Herz-Kreislauf-System ist ein biologi-
sches System, das auf Schiadigung durch In-
aktivitdt besonders anfillig ist. Das «Fau-
lenzerherz» hat eine weit geringere funktio-
nelle Reserve und ist anfilliger gegen Er-
krankungen — Arteriosklerose — der
Kranzgefisse (angina pectoris, Herzinfark-
te).

Es benoétigt laufend eine immer wiederkeh-
rende, relativ hohe Belastung in submaxi-
maler Hohe und von geniigender Dauer.
Solche Belastungen sind nur durch Dauer-
leistungen moglich, die das «Service-Sy-
stem» der Muskulatur, das Herz-Kreislauf-
System, fordern und damit im Sinne des
Trainings fordern.

Dauerbelastungen, die biologisch diesem
Ppstulat entsprechen, miissen ganz be-
stimmte Voraussetzungen erfiillen.

Es sind folgende:

— Die Intensitdt muss geniigend hoch sein.

Sie lasst sich an der Frequenz des Arbeits-
pulses abschétzen.

Die Faustregel heisst: Zu fordernde Puls-
zahl = 180 minus das Lebensalter.

— Die Zeitdauer: Die Umstellung auf trai-
ningswirksame Dauerleistung erfolgt nach
2-3 Minuten.

Trainingsdauer also mindestens 10 Minuten
oder mehr (ununterbrochen!)

— Die Regelmaissigkeit: Die Belastung soll
am besten tdglich fiir mindestens 10 Minu-
ten, oder 3mal wochentlich fiir mindestens
20 Minuten erfolgen. Weniger hdufige Bela-
stungen sind weit weniger wirksam.

Auf welche Weise die Dauerbelastung er-
folgt, ist von sekundidrer Bedeutung, wenn
sie nur einen geniigenden Teil der Gesamt-
muskulatur aktiviert. Aus Griinden der
Motivation soll sie moglichst Spass ma-
chen. Man darf dabei nie die grosse psycho-
logische Bedeutung der spielerischen Kom-
ponenten und der lebensnahen Belastung
vergessen und andererseits auch nicht die
Stimulation, die erfahrungsgemaiss von ei-
ner geeigneten Ergebniskontrolle, also von
geeigneten Tests ausgeht (Ruhepulskontrol-
le, Erholungspuls, Cooper-Test, Bestim-
mung der Arbeitskapazitdt auf dem Ergo-
meter oder andere Methoden). Ich mochte
nochmals betonen, dass ein Akzent auf die
aerobe Kapazitdt nicht deshalb gelegt wer-
den muss, weil sie «besser» ist als die «bo-
se» anaerobe oder weil es «gesund» ist,
Sauerstoff zu tanken — was nebenbei be-
merkt unmoglich ist — oder weil Dauerlei-
stung Krebs verhiiten soll oder was derglei-
chen Vorstellungen mehr sind. Er muss so
gelegt werden, weil die aerobe Energiebe-
schaffung im gesamten ein wichtiges und
durch unser Leben besonders gefihrdetes
System darstellt, besonders aber, weil sie ei-
ne wichtige Moglichkeit ist, einen lebens-
notwenigen und lebensbegrenzenden Anteil
desselben — Herz und Kreislauf — vor
Schaden zu bewahren.

Wir diirfen andererseit folglich einige Dinge
zusitzlich betonen: Im engen Zusammen-
hang mit dem Herz-Kreislauf-System und
seiner Gesundheit und Leistungsfihigkeit
steht die Erndhrung. Dies einerseits in
quantitativer Hinsicht: Ubergewicht ist ein
klarer Risikofaktor. Seine Bekampfung nur
allein durch Bewegung und Sport ist hart
und praktisch unmoglich. Von gewissem
Interesse ist hier ausschliesslich die Dauer-
leistung. Nur sie verbraucht in einigermas-
sen wirksamem Mass Kalorien:

— Fiir einen 100-m-Lauf sind es ungefidhr
50 Kalorien.
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— Fiir einen 10 000-m-Lauf sind es unge-
fahr 700 Kalorien.

— Fiir einen Marathonlauf sind es ungefdhr
1800 Kalorien.

Qualitativ von Interesse ist die Tatsache,
dass die Dauerleistung, je hoher und ldnger
sie ist, zur echten Verbrennung von Fettsdu-
ren im Muskel fiihrt, die aus Fettdepots der
Muskeln und des Fettgewebes stammen.
Abgesehen davon ist auch eine giinstige
Beeinflussung des fiir die Arteriosklero-
seentstehung wichtigen Lipoid- und Chole-
sterinhaushaltes zum mindesten nicht un-
wahrscheinlich.

Vergessen wir nun nicht, dass alles Gesagte
nur einen Ausschnitt bedeutet, und dass ein
gutes allgemeines Dauerleistungsvermogen
und ein leistungsfihiges Herz — so wichtig
dies sein mag — noch nicht allgemein Fit-
ness bedeutet. Zu allen gemachten Aussa-
gen gibt es sinngemisse Parallelen im Be-
reich des passiven und des aktiven Bewe-
gungsapparates, den entsprechenden Trai-
ningsmassnahmen  (Beweglichkeit und
Kraft) und den die Ergebnisse kontrollie-
renden Tests. Wichtig ist die Pflege dieser
Bereiche auch in Hinsicht auf die ausseror-
dentlich verbreitete Bedeutung rheumati-
scher Erkrankungen und leider auch der
grossen Zahl von rehabilitationsbediirftigen
Menschen in Zusammenhang mit Unféllen
(Strassenunfille, Arbeitsunfille, leider
auch Sportunfille und zeitweise Kriegsver-
letzungen). Betont sei auch, dass jeder
Mensch, auch der kranke und rehabilita-
tionsbediirftige oder der mit Risiken bela-
dene, Anrecht und Verpflichtung zu einer
seinem Zustand entsprechenden optimalen
Fitness hat.

Fragen wir uns zum Schluss, was wir zur
Losung der schwierigsten Frage, der der
Motivation, beitragen kénnen.

Wir konnen informieren. Information hat
immer ihre Grenzen, indem es in der heuti-
gen wissenschaftlich und technisch fortge-
schrittenen Welt immer schwieriger wird,
beim zu Informierenden ein witkliches Ver-
stehen zu ermoglichen. Dementsprechend
muss immer mehr geglaubt werden, was um
so schwieriger ist, je mehr es unserer Vor-
stellung dessen widerspricht, was wir «qua-

lity of life» nennen. Die Propaganda fiir die
Zigarette ist deshalb unendlich viel leichter
als diese gegenteiliger Art. Dazu kommt
ganz allgemein, dass einer Information
meist auf dem Fusse eine Gegeninformation
folgt, fast immer begriindet auf gerichteten
materiellen Interessen.

Wir konnen erziehen. Dies ist wohl das ver-
héltnismassig aussichtsreichste Vorgehen,
wobei man sich allerdings zum Grundsatz
bekennen muss, dass im Interesse eines ver-
niinftigen biologischen Verhaltens des Men-
schen in seiner Umwelt gewisse autoritire
Momente erlaubt und notig sind. Der
Mensch muss gleichsam gelegentlich zu sei-
nem Gliick gezwungen werden! Im weiteren
scheint es ausserordentlich wichtig, dass
der, der erziehen will, selber erzogen sein
und iber die notigen Kenntnisse verfiigen
muss. Eine grosse Gefahr stellen in dieser
Beziehung die Massenmedien dar, die sehr
wirksam und einflussreich sind, in der Art
ihrer Einwirkung aber vielfach versagen,
wozu eines unter manchen Beispielen, die
vollig unproportionierte Verherrlichung des
Spitzensportes gehort, der fiir das sozial-
hygienische Problem der Fitness eines Vol-
kes nur sehr wenig beizutragen vermag.

Wir kénnten in manchen Bereichen intelli-
gente politische Entscheidungen fillen, sind
aber dazu meistens nicht in der Lage, so
lange solche weniger auf Tatsachen, als auf
Meinungen einer Mehrheit beruhen, die
kein geniigendes Urteilsvermogen aufwei-
sen kann. Auch hier ist es wieder, besonders
in unserem System moglich, dass Interes-
sengruppen, Lobbies, Parteien und Mas-
senmedien, biologisch vollkommen falsche
Akzente setzen.

Wir sehen, dass die Motivation wohl das
weit schwierigste Kapitel in unserem Pro-
blemkreis «allgemeine Fitness» darstellt.
Alles in allem ist es weit wichtiger, dass wir
fiir sie etwas Verniinftiges tun, als die Frage
was, wo und wie wir es tun. Ausschlagge-
bend dabei ist allerdings die Forderung,
auch im Interesse einer entsprechenden Mo-
tivation, dass alles, was wir tun, um unsere
korperliche Leistungsfihigkeit zu verbes-
sern, uns Freude und Leistungsgenuss
bringt.
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