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BEWEGUNG: MOTOR FUR UNSERE
GESUNDHEIT

Warum ist Bewegung fir die Gesundheit so wichtig?
Warum sollten wir regelmalig korperlich aktiv sein?
Korperlich aktive Menschen leiden seltener an chroni-
schen Erkrankungen, sind bis ins hohe Alter deutlich
leistungsfahiger und weniger pflegebedurftig und ha-
ben eine hohere Lebenserwartung. So haben zahlreiche
Studien der letzten Jahrzehnte nachweisen kénnen,
dass korperlich Aktive weniger Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, seltener Krebs, aber auch seltener neurologi-
sche Erkrankungen wie Altersdemenz entwickeln.

Bewegung ist herausragend wichtig fur Gesundheit
und Lebensqualitat. Sie ist neben der Erndhrung und
dem Verzicht auf das Rauchen und Alkohol eine der
zentralen Gesundheitsstrategien der Lebensstil-Pra-
vention. Deshalb soll dieses Buch allen, die (wieder)
aktiv werden wollen, helfen, angeleitet in einen aktiven
Lebensstil hineinzufinden und diesen auch langfristig
beizubehalten.

BEEINDRUCKENDE ERGEBNISSE

Erste Studien zur Bedeutung von korperlicher Aktivitat
und Krankheitsentwicklung hat der Arbeitsmediziner
Jerry Morris in den 50er Jahren in London durchge-
fihrt. Er untersuchte Busfahrer und Fahrkartenkont-



rolleure in Doppeldeckerbussen. Die Kontrolleure, die
stdndig die Treppe zwischen dem unteren und dem
oberen Deck hinauf- und hinunterliefen und so kor-
perlich deutlich aktiver waren als die Fahrer, hatten ein
deutlich geringeres Herz-Kreislauf-Risiko.

Diese Studie war die Initialzindung fur viele weitere
Untersuchungen zur Bedeutung von korperlicher Akti-
vitat in der Vorbeugung und Therapie in den folgenden
Jahrzehnten. Ubereinstimmend zeigen diese Ergeb-
nisse, dass korperlich Aktive um ein Viertel weniger
Herzinfarkte und Schlaganfalle entwickeln als inaktive
Menschen. Dabei ist aber nicht tagliches Sporttreiben
gemeint, sondern interessanterweise wird der Haupt-
effekt von 20 Prozent Absenkung bereits beim Unter-
schied zwischen  keinerlei Aktivitat“ und , etwas Aktivi-
tat"“ beobachtet. Dies entspricht ungefahr einem tag-
lichen zlgigen Spaziergang von 30 Minuten pro Tag
oder alternativ 45 Minuten Radfahren.

Diese Erkenntnisse unterstreichen, dass es kein Mara-
thon oder Leistungssport sein muss. Tagliche regelma-
Rige Bewegung reicht véllig aus, um positive medizini-
sche Effekte auszuldsen.

DAS WICHTIGSTE ZUERST

Also: Fangen Sie an! Das ist das Wichtigste. Zundchst
jeden Tag nur fur kurze Zeit, denn zundchst muss diese
neue Verhaltensweise ,in Fleisch und Blut Ubergehen®
Das hat noch wenig mit Training und Effekten auf



die Muskeln, den Stoffwechsel und das Herz-Kreis-
lauf-Systems zu tun, doch trainiert es unser Verhalten
und pragt sich in den Tages- und Wochenrhythmus ein.
Erst wenn sich dies eingepragt und gefestigt hat, kon-
nen die Trainingseinheiten zeitlich ausgedehnt werden.
Auch die Intensitat wird dann wichtig. Denn: Aktuelle
Studien belegen, dass die Intensitdt der Belastung von
Muskeln und Herzkreislauf wesentlich ist, um Anpas-
sungen zu bewirken. So zeigt sich, dass Joggen effekti-
ver ist als schnelles Spazierengehen und dies wiederum
effektiver als langsames Spazierengehen. Doch bis da-
hin ist es noch ein langerer Weg, der Schritt fur Schritt
durchlaufen werden muss, damit keine Uberforderung
eintritt und das Trainingsprogramm erfolgreich absol-
viert werden kann.

DREHEN SIE IHRE BIOLOGISCHE UHR ZURUCK!
Alterungsprozesse sind teilweise erblich bedingt,
konnen aber zum Teil auch Uber unsere Lebensweise
beeinflusst werden. Ganz entscheidend sind Umwelt-
einflisse wie Sonneneinstrahlung, Rauchen, falsche
Erndhrung, Inaktivitat und permanenter Stress, die die-
se Prozesse beschleunigen. Wer diese Faktoren mog-
lichst frih ausschaltet, wird seltener krank und kann bis
ins hohe Alter psychisch und physisch gesund bleiben.
Wir sprechen davon, dass jemand dann ,biologisch”
junger als sein ,kalendarisches” Alter ist.

Das biologische Alter unterscheidet sich vom ka-
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lendarischen Alter (Alter anhand des Geburtsdatums)
dadurch, dass es den wahren Alterungszustand des
Organismus angibt. Es kann deutlich von dem kalenda-
rischen Alter abweichen, in die eine wie die andere
Richtung. So kann das biologische Alter fiir kérperlich
Aktive mit gesundem Lebensstil im Einzelfall bis zu 15
Jahre und mehr jiinger sein.

Jemand, der kalendarisch 50 Jahre alt ist und in seinem
Leben nie geraucht hat, schlankist und sonst keine wei-
teren Herz-Kreislauf-Risikofaktoren aufweist, kann also
von seinem Organismus her durchaus 10 Jahre jinger,
also 40 Jahre alt sein. Jemand, der diese Risikofaktoren
allerdings alle hat, kann bei einer medizinischen Unter-
suchung Werte eines 60-jshrigen oder noch Alteren
erkennen lassen.

Die gute Nachricht: Jeder von uns hat es selbst in der
Hand, seine biologische Uhr zurickzudrehen und die
Organfunktionen im Korper maoglichst lange jung zu
halten. Bewegen Sie sich, ernahren Sie sich gesund und
vermeiden Sie Stress. Wie das ganz einfach geht, lesen
Sie in diesem Buch.

10







<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


