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Pro Senectute Kanton Zirich — aktiv

Symposium zum Jubildum «40 Jahre Bewegung und Sport»

Bewegung als zentrale menschliche Dimension

«Gliicksfaktor Bewegung» hiess das Symposium, zu dem die Pro Senectute Kanton Zirich die Bevdlkerung kirzlich einlud.
Namhafte Referenten legten dabei dar, dass Korperarbeit, Glick und Intelligenz unabdingbar miteinander verbunden sind.
Grund fiir den Anlass war das 40-jdhrige Bestehen des Geschiftsbereichs «Bewegung & Sport» der Institution.

Viviane Schwizer

Tun Sie etwas! Bewegen Sie sich! Rithren
Sie sich vom Fleck, um gliicklich zu wer-
den! Neuropsychologe Lutz Jancke, Pro-
fessor an der Universitdt Ziirich, sagte es
am Symposium «Gliicksfaktor Bewe-
gungy im Ziircher Technopark zwar etwas
vornehmer, aber das ist die eigentliche
Botschaft: Bewegung ist der Ursprung
aller Evolution. Nur dank Bewegung
konnte sich der Mensch vom Affen
(«Australopithecus») weiterentwickeln.
Der «Homo sapiens» lernte den aufrech-
ten Gang, kam dadurch schneller voran
und konnte grossere Distanzen tiberwin-
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den. Sein Gesichtskreis wurde erweitert.
Jancke fasst die Tatsachen wissenschaft-
lich exakt zusammen: «Die Entwicklung
der Intelligenz ist beim Menschen an den
vielféltigen und kreativen Gebrauch sei-
ner Gliedmassen gebunden.»

Das «bewegende Gehirn»

Bleiben wir vorerst nur beim Thema Be-
wegung: Wie entsteht sie? Was fordert
sie? Was behindert sie? Lutz Jancke dazu:
«Dass Bewegung iiberhaupt moglich
wird, hat mit dem Gehirn zu tun. Es hat
eine herausragende Funktion.» Das Hirn
plant, koordiniert und lenkt die einzelnen
Bewegungsabldufe. Mehr als ein Drittel

des Hirnareals ist damit betraut, Bewe-
gung zu ermoglichen. Interessant ist, dass
mit zunehmender motorischer Leistungs-
fahigkeit das Hirngewicht zunimmt — und
zwar tberproportional im Vergleich zur
Grosse des entsprechenden Individuums.
Das legt die Vermutung nahe, dass Bewe-
gung als Stimulanz, als anregendes Mit-
tel, fiir die geistige Entwicklung einge-
setzt werden kann.

Bewegung ist aber auch vernetzt mit an-
dern menschlichen Disziplinen, zum Bei-
spiel mit der Vorstufe der Sprache, mit der
Gestik: Gestikulieren kann nur, wer sich
bewegt, wer Bewegungen nicht einfach
gedankenlos abspult, sondern sie gezielt
und koordiniert gestaltet. Ohne Bewe-
gung gibe es also keine Sprache! Auch
Bewegung und Intelligenz stehen in enger
Beziehung zueinander: Der Mensch kann
Bewegung erlernen und tiben. Er ist ein
trainierbares Wesen. Er muss Ablaufe
nicht einfach gedankenlos abspulen, son-
dern kann sie gestalten. «Lernen heisst
Verbindungen schaffen», sagt der Neu-
ropsychologe. Dies gelte nicht nur im
sportlichen Bereich, etwa im Erlernen
eines Golfabschlags, sondern auch in der
Musik:

Das Klavier- oder das Trompetenspiel er-
forderten beispielsweise ein motorisches
Geschick, das die Basis fiir die intelligen-
te Ausiibung der Kunst sei.

Bewegung und Gefihle

Korperliche Anstrengung aktiviert last
but not least das Nervensystem: Adrena-
lin, Noradrenalin und Dopamin werden
ausgeschiittet, was das Gehirn stimuliert.
Dadurch wird die Durchblutung verbes-
sert. Jancke erkdrt die Konsequenzen:
«Bei hohen korperlichen Belastungen
werden Endorphine ausgeschiittet: Diese

Amourire — Lieben — Sterben — Lachen.

Elfi Schéfer Schafroth gelang es, mit ihrem
Kérper das ganze Spektrum des menschlichen
Empfindens auszudricken.



korpereigenen Opiate produzieren Gliicks-
gefiithle.» Es gebe also einen Mechanis-
mus im Hirn, der die Trainierenden «be-
lohne», wenn sie ihre Bewegungen
optimieren konnten. «Bewegung ist also
tatsdchlich ein Gliicksfaktor, folgert der
Wissenschafter.

Dass biochemische Prozesse den Men-
schen derart unmittelbar steuern, mag er-
staunen und verunsichern. Das Phdnomen
lasst sich aber durch Bewegung positiv
beeinflussen: Wenn angenehme Emotio-
nen als Folge von erreichten motorischen
Zielen entstehen, kann aus dieser Not eine
Tugend gemacht werden. Bewegung kann
gezielt dafiir eingesetzt werden, dass
Gliicksgefiihle «produziert» werden. Viel-
leicht sieht der eine oder die andere die
Welt des Sportes dadurch in einem andern
Licht. Es geht vielen beim Trainieren
nicht nur um die praventive Gesundheits-
forderung, sondern um das Erlangen des
«Kicksy», der Glucksgefiihle auslost.

Leute in Bewegung setzen

An der Jubilaumsveranstaltung zum The-
ma «Glucksfaktor Bewegung» am 30. Sep-
tember im Technopark Ziirich kamen
neben Lutz Jancke weitere Referenten zu
Wort, die das Publikum an ihren wissen-
schaftlichen Erkenntnissen beziiglich Be-
wegung teilhaben liessen. Zuvor zeigte
aber die Tanzerin Elfi Schifer-Schafroth
in ihrer Darbietung «amourire — lieben,
sterben, ldcheln», dass Tanz nicht nur mit
Bewegung, sondern auch mit Asthetik,
Sinnen und Selbsterfahrung zu tun hat.

Ausgewiesener Profit
Laut Mike Martin, Professor fiir Geronto-
psychologie am Psychologischen Institut

visit 4/2004

der Universitdt Ziirich, geht es bei allen
Bewegungsprogrammen darum, die Kon-
ditionsfaktoren im Alter zu trainieren.
Dies sind Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination. Um gesundheitliche
Auswirkungen zu erzielen, miissten alle
Bereiche mindestens einmal in der Woche
trainiert werden. Das Programm soll ins-
gesamt bei einer mittleren Anstrengung
mindestens 90 Minuten dauern. Sportli-
che Aktivitdt erzeuge insbesondere bei
Menschen mit ungilinstigen Ausgangs-
werten (Bluthochdruck, Ubergewicht)
schon nach kurzer Zeit eine nicht zu un-
terschiatzende positive Wirkung. Um
Sport auch «Bewegungsmuffeln» zu er-
moglichen, miissten aber gedankliche
Barrieren — etwa «Ich habe keine Zeit fiir
Sport» oder «Ich schaffe die geforderte
Leistung doch nicht» — vorsichtig ange-
gangen und abgebaut werden.

Im Sinne der Gesundheitsforderung sei es
immer noch vorrangiges Ziel, die Zahl der
[naktiven zu verringern. Wer Sport be-
treibt, wird dafiir laut Mike Martin reich-
lich belohnt: Sowohl Wohlbefinden wie
Handlungskompetenz verbessern sich,
auch die soziale Integration und die
Sicherheit im Umgang mit andern neh-
men zu.

Anderer Blick auf das Glick

Hans Ruh, emeritierter Professor und
Sozialethiker, betrachtete das Gliick in
seinem Vortrag eher philosophisch als in-
nere Stimmigkeit, die durch Bewegung
und Begegnung gefordert werden konne.
Fiir ihn hat Gliick auch mit Zweckfreiheit,
Spiel und Leben in der Gemeinschaft zu
tun. Auch Téatigsein, Neues erfahren und
Grenzen {iberschreiten konnten Gliicks-

gefithle erzeugen. Der Ethiker warnte
aber auch vor dem «olympischen Men-
schenbild», welches alles auf das sportli-
che Training setze. Die Hinwendung zum
Gliick hat fur ihn auch mit Hingabe zur
Kultur zu tun. Es gehe darum, «etwas zu
explorieren, etwas im weitesten Sinn in
Erfahrung zu bringen». Mit dieser Aus-
weitung des Begriffs Bewegung werde
auch die Wiirde des abhingigen oder in-
validen Menschen gewahrt.

Vorne, v.l.n.r. Professor Lutz Jancke mit seinem
Kollegen Professor Mike Martin und dem
emeritierten Professor Hans Ruh.

Sie alle sprachen Gber den positiven Einfluss von
Bewegung auf den Menschen — auf Kérper, Seele
und Geist.

Fotos: Viviane Schwizer
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