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Bewegung - ein Quell der Gesundheit

Neue Erkenntnisse zeigen, dass schon eine halbe Stunde Bewegung
pro Tag Wunder wirken kann. Schon in der Antike wusste man es:
Bewegung ist gesund, ohne Bewegung altert man schneller.

VON DR. MED. BRIAN MARTIN*

Der berühmte griechische Arzt Hip-
p'okrates stellte schon um 400 vor Chris-
tus fest: «Alle Teile des Körpers, die eine
Funktion haben, werden gesund, wohl
entwickelt und altern langsamer, sofern
sie mit Mass gebraucht und in Arbeiten
geübt werden, an die man gewohnt ist.

Wenn sie aber nicht benutzt werden und
träge sind, neigen sie zur Krankheit und
altern schnell.»

In den letzten Jahrzehnten hat der

Zusammenhang zwischen Bewegung
und Gesundheit neue Bedeutung er-
langt, weil durch die technische und ge-
seilschaftliche Entwicklung der Bewe-

gungsmangel in der Bevölkerung ein
noch nie zuvor beobachtetes Ausmass
erreicht hat.

Die Schutzwirkung eines Fitness-

Trainings vor der koronaren Herzkrank-
heit, der Hauptursache des Herzinfarkts,
ist schon länger gut bekannt. Durch
neue wissenschaftliche Erkenntnisse
weiss man heute, dass regelmässige Be-

wegung nicht nur das Risiko von Herz-
Kreislauf-Krankheiten senkt, sondern
auch das von Altersdiabetes, Dickdarm-
krebs, Brustkrebs, Übergewicht, Osteo-

porose, Depressionen und Gallen-
steinen.

Nicht nur ist die Lebenserwartung
von bewegten Menschen grösser, sie

bleiben auch länger fit und selbstständig.
Die stimmungsaufhellende Wirkung von
körperlicher Aktivität kann unmittelbar
erfahren werden, zudem sind regelmäs-
sig sportlich Aktive belastbarer und lei-
den weniger unter Stress. Generell wird
Bewegungsmangel heute als vergleich-
bar schädlich für die Gesundheit einge-
schätzt wie Rauchen und als deutlich
schädlicher als Übergewicht.

* Der Autor arbeitet im Bundesamt für Sport in
Magglingen im Bereich Gesundheitsförderung

Bereits seit einiger Zeit ist die ge-
sundheitliche Schutzwirkung eines

sportlichen Trainings bekannt, wie man
es in Ausdauersportarten wie Joggen
oder Schwimmen mit schweisstreiben-
der Intensität und mindestens drei Trai-

ningseinheiten pro Woche durchführen
kann. Man weiss aber inzwischen, dass

gesundheitlicher Nutzen schon ab einer
deutlich tieferen Belastung zu erwarten
ist. Die Intensität der Bewegung sollte
dabei mindestens zu leicht beschleunig-
tem Atmen führen, also zügigem Gehen

entsprechen. Neben den meisten Spielen
und Sportarten entspricht eine Vielzahl
von Alltagsaktivitäten dieser Beschrei-

bung, so auch Treppensteigen, Velofah-

ren, Schneeschaufeln oder Rasenmähen.

In den aktuellen Mindestempfehlun-
gen für gesundheitswirksame Bewegung
des Bundesamts für Sport, des Bundes-
amts für Gesundheit und des Netzwerks
Gesundheit und Bewegung Schweiz
wird Frauen und Männern jeden Alters
empfohlen, sich regelmässig - am besten

täglich - eine halbe Stunde mit mindes-
tens der oben beschriebenen «mittleren»
Intensität zu bewegen. Wer sich nicht
dreissig Minuten am Stück bewegen
kann, hat ausserdem die Möglichkeit,

«Bewegungsepisoden» über den ganzen
Tag zusammenzuzählen, wobei Auftei-
lungen bis zu etwa zehn Minuten noch
sinnvoll sind.

Der wesentlichste Schritt zur Verbes-

serung der Gesundheit ist derjenige von
der Inaktivität zu einer halben Stunde

Bewegung täglich. Wer bereits so aktiv
ist, kann mit einem gezielten Training
von Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit
aber noch mehr für Wohlbefinden, Ge-

sundheit und Leistungsfähigkeit tun.
Ein Training der Ausdauer umfasst

mindestens drei Trainingseinheiten pro
Woche über zwanzig bis sechzig Minu-
ten bei einer Intensität, die leichtes
Schwitzen und beschleunigtes Atmen
verursacht, das Sprechen aber noch
zulässt. Dazu eignen sich alle bewe-

gungsintensiven Sportarten, wie zum
Beispiel Laufen, Velofahren, Schwim-
men oder Skilanglauf, aber auch ein

Training an Fitnessgeräten.

Bewegung im Alter
Wer mit dreissig Jahren ein Ausdauer-

Sportler war, profitiert davon gesund-
heitlich mit fünfzig nicht mehr, wenn er
in der Zwischenzeit zum Bewegungs-
muffel geworden ist. Andererseits kann

Was vor Beginn eines sportlichen Trainings zu beachten ist
Die Aufnahme eines täglichen Bewegungsprogramms kann gesunden Frauen und

Männern jeden Alters ohne weitere ärztliche Abklärung empfohlen werden. Zu
einer Beurteilung, ob allenfalls ein erhöhtes Risiko vorhanden sein könnte, eig-
net sich der Fragebogen auf der gegenüberliegenden Seite. Falls Sie eine oder
mehrere der Fragen mit «Ja» beantworten, können Sie von einem Bewegungs-

Programm zwar profitieren, wir empfehlen Ihnen aber vorgängig einen Besuch bei

Ihrer Hausärztin oder Ihrem Hausarzt. Wenn Sie neu mit einem sportlichen Trai-

ning vom Ausdauertyp beginnen möchten und als Mann mindestens 45 Jahre
oder als Frau mindestens 55 Jahre alt sind, empfehlen wir Ihnen ebenfalls einen

vorgängigen Arztbesuch.
Weitere Informationen finden sich im Netzwerk Gesundheit und Bewegung
Schweiz im Bundesamt für Sport, 2532 Magglingen, Tel. 032 327 61 23,

E-Mail: hepa@baspo.admin.ch, Internet: www.hepa.ch
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Bewegte Men
sehen haben

eine höhere
Lebenserwar-

tung, bleiben

länger fit und

selbstständig.

aber auch die Sechzig- oder Siebzig-
jährige, die sich früher selten bewegt hat,
viel für ihre Gesundheit tun, wenn sie

heute regelmässige körperliche Aktivität
in ihren Tagesablauf einbaut.

Krafttraining trägt in jedem Alter zu
Wohlbefinden und Gesundheit bei, be-
sonders wichtig wird es etwa ab dem

fünfzigsten Lebensjahr. Es dient der Ent-

wicklung und Erhaltung der Muskel-
masse, wobei insbesondere die Rumpf-
muskulatur, aber auch Beine und die

Schulter-Arm-Region von Bedeutung
sind. Fitnesscenter bieten Trainingsmög-
lichkeiten für alle. Eine obere Alters-

grenze gibt es nicht: Selbst über 90-Jähri-

ge sind sicher und erfolgreich trainierbar
und haben sogar Spass dabei.

Gehören Sie zu dem guten Drittel der
Schweizer Bevölkerung, der sich noch
nicht eine halbe Stunde am Tag bewegt?
Sie können besonders viel von mehr
körperlicher Aktivität profitieren. Falls

es Ihnen nicht auf Anhieb gelingt, auf ei-

ne halbe Stunde am Tag zu kommen, las-

sen Sie sich nicht entmutigen. Fangen
Sie einfach an, etwas Bewegung in jeden
Tag einzubauen. Benutzen Sie die Trep-

pe statt den Lift, gehen Sie zu Fuss zum
Einkaufen, steigen Sie beim Bus eine
Station früher aus. Auch Rückschläge
mit inaktiveren Phasen sind normal und

sollten Sie nicht aus dem Gleichgewicht
bringen.

Wenn Sie mit einem Krafttraining be-

ginnen möchten, empfehlen wir Ihnen

vor allem die von Qualitop ausgezeich-
neten Fitnesscenter. Erkundigen Sie

sich bei Ihrer Krankenversicherung: die
meisten Versicherer leisten aus der Zu-
Satzversicherung einen Beitrag an das

Jahresabonnement.

Risiken der Aktivität
Grundsätzlich sind die Risiken von kör-
perlicher Aktivität klein. Im Strassen-
verkehr und bei den verschiedenen

Sportarten sind natürlich die entspre-
chenden Massnahmen der Unfallverhü-
tung zu beachten. Mehr als neunzig Pro-
zent aller Herzinfarkte treten nicht nach

körperlicher Aktivität auf. Trotzdem
können grosse körperliche Anstrengun-
gen das Risiko für einen Herzinfarkt
kurzfristig erhöhen. Diese Risikoerhö-
hung ist aber praktisch nur bei Untrai-
nierten zu beobachten und spricht somit
klar für und nicht gegen regelmässige
körperliche Betätigung.

Beac/zfe« Sze awc/z das T/zema «Sport»
au/ cZe« Seiten S his f 2.

Fragebogen (siehe Kasten auf der gegenüberliegenden Seite)

• Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hätten «etwas am Herzen», und Ihnen

Bewegung und Sport nur unter medizinischer Kontrolle empfohlen?
• Haben Sie Brustschmerzen bei körperlicher Belastung?
• Haben Sie im letzten Monat Brustschmerzen gehabt?
• Haben Sie schon ein- oder mehrmals das Bewusstsein verloren oder sind Sie

ein- oder mehrmals wegen Schwindels gestürzt?
• Haben Sie ein Knochen- oder Gelenkproblem, das sich unter körperlicher

Aktivität verschlechtern könnte?
• Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder für

ein Herzproblem verschrieben?
• Ist Ihnen, aufgrund persönlicher Erfahrung oder ärztlichen Rats, ein weiterer

Grund bekannt, der Sie davon abhalten könnte, ohne medizinische Kontrolle
Sport zu betreiben?
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