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Bewegung — der treibende
Motor unseres Lebens

Biologisch gesehen sind wir
noch immer Steinzeitmenschen —
wir sind auf Bewegung program-
miert. Bewegung ist der Motor
fur viele Funktionen in unserem
Korper, auch Geist und Psyche
profitieren davon.

Die lateinische Redewendung
.Mens sana in corpore sano®,

also ,ein gesunder Geist in einem
gesunden Koérper® bringt es auf den
Punkt: Nur wenn es uns korperlich
gut geht, kdnnen wir in Beruf und Schule Leistungen erbringen, uns konzentrieren und an-
stehende Arbeiten gut erledigen. Allzu oft ist aber das Gegenteil der Fall. Nach einem lan-
gen Tag in der Schule oder im Blro schmerzt der Nacken, der Kopf drohnt, und wir kénnen
uns nicht mehr konzentrieren. Der Grund: Wir sitzen zu viel und bewegen uns zu wenig.
Denn der menschliche Kérper ist auf Bewegung ausgerichtet — und war es schon immer.
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Uberlebensvorteil Bewegung

Fur unsere friihen Vorfahrinnen und Vorfahren aus der Steinzeit, die Jager und Sammler,
war Bewegung lebensnotwendig. Auf der Suche nach Fleisch, Beeren, Pilzen und Wurzeln
liefen sie taglich oft mehr als 20 Kilometer durch Steppe und Grasland. Blitzschnell muss-
ten sie zudem auf geféhrliche Feinde reagieren konnen — mit Kampf oder Flucht. Im Laufe
der Jahrtausende hat sich so eine genetische Ausstattung durchgesetzt, die den friihen
Menschen half, durch Bewegung ihr Uberleben zu sichern. Der amerikanische Anthropolo-
ge Daniel E. Liebermann bezeichnete den Urmenschen ,Homo erectus® deshalb auch als
den ersten Jogger.

Bewegung pragte das Leben auch lange Zeit danach: Als unsere Vorfahrinnen und Vorfah-
ren vor rund 10 000 Jahren sesshaft wurden, betrieben sie Landwirtschaft und arbeiteten
auf dem Feld, um sich erndhren zu kénnen. Erst im 19. Jahrhundert mit dem Beginn der
industriellen Revolution wechselten viele Menschen vom Feld zu einem Arbeitsplatz in der
Fabrik. Aber auch in den Fabriken war Anfang des 20. Jahrhunderts noch viel kérperlicher
Einsatz nétig. Selbst der private Alltag erforderte viel Bewegung und Handarbeit wie Wa-
sche waschen, Ackerbau oder Brot backen. Zur Schule mussten viele Kinder in landlichen
Regionen oft kilometerweit laufen.

Vom Bewegungstier zum Stubenhocker

Und heute? Nie zuvor in der Geschichte der Menschheit haben wir uns so wenig bewegt.
Statt mehr als 20 Kilometer am Tag legen wir nur noch rund 1000 Schritte zuriick, das sind
etwa 800 Meter. Statt taglich 10 bis 12 Stunden kérperlicher Aktivitat bringen wir unseren
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Kérper meist nicht einmal 20 bis 25 Minuten auf Trab. Dafir ist er biologisch nicht angelegt.
.Wir leben im 21. Jahrhundert, aber unser Korper ist noch der eines steinzeitlichen Lauf-
Spezialisten®, zitiert das Geo-Magazin den Evolutionsforscher Liebermann. Unser Kérper
ist an die Lebensbedingungen der Steinzeit angepasst und nicht an die des modernen
Vielsitzers.

Vorbeugen und langfristige Schutzwirkung

Zwar brauchen wir Bewegung heute nicht mehr, um zu Gberleben. Wer sich bewegt, 16st in
seinem Korper aber viele verschiedene positive Reaktionen aus. Bewegung ist extrem wich-
tig fur Stoffwechsel, Skelett, Bandscheiben, Muskulatur, Lunge, Leber, Hormone, Fettgewe-
be, Herz-Kreislauf-System, Blut, Immunsystem und Gehirn (siehe Kasten unten). Fir viele
Bereiche unseres Korpers gilt: Nur wenn sie gefordert werden, laufen sie wie geschmiert.
Doch Bewegung kann weit mehr: Vielen unserer Zivilisationskrankheiten wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes sowie Riicken- und Gelenkschmerzen kann durch Bewegung vor-
gebeugt werden. Einer schwedischen Studie zufolge halt die Schutzwirkung von Bewegung
sogar Uber Jahrzehnte an: Wer als Teenagerin oder Teenager sportlich aktiv war, war mehr
als 30 Jahre spater nicht so oft von einem Infarkt betroffen wie unsportliche Jugendliche.

Schaubild Die wichtigsten Auswirkungen von Sport auf Kérper, Geist und Psyche

Skelett: Das Knochenskelett verdichtet sich, Sehnen werden elastischer und verdi-
cken sich.

Muskeln: Sie werden besser durchblutet und mit Nahrstoffen versorgt. Mehr Mus-
kulatur wird aufgebaut und der Energieumsatz erhéht. Zudem werden Sehnen und
Béander starker, die die Gelenke schitzen.

Leber: Sie stockt ihr Depot an Zuckern (Glykogenen) auf und gibt bei Belastung
umgehend viel Zucker ins Blut, der als Energielieferant dient.

Blut: Die Blutproduktion wird angeregt, Erhéhung der roten Blutkérperchen, die fur
den Sauerstofftransport wichtig sind. Zudem verbessern sich die FlieReigenschaften
des Blutes.

Immunsystem: Die Zahl der Antikdrper steigt 10 bis 12 Wochen nach Beginn eines
Ausdauertrainings. Dadurch reduziert sich die Anfalligkeit fir Infektionen.

Lunge: Ausdauertraining erweitert die Atemwege und erhoht die Sauerstoffaufnahme
bis zu 25 Prozent. Sportlerinnen und Sportler atmen weniger, daftir mit tieferen Ziigen.
Gehirn und Psyche: Durch sportliche Aktivitat steigt die Durchblutung in verschie-
denen Hirnarealen, die Gedachtnisleistung wird verbessert. Erhdhte geistige Leis-
tungsfahigkeit und leichtere Denk- und Konzentrationsprozesse.
Herz-Kreislauf-System: Es arbeitet 6konomischer, da sich der Herzmuskel ver-
groRert und die Durchblutung des Koérpers so verbessert wird. Gleichzeitig sinken
der Blutdruck und die Ruhepulsfrequenz. Das Herz schlagt langsamer, arbeitet also
effektiver.

Fettgewebe: Sport erhoht den Energiebedarf des Kérpers, dadurch verschwinden
Fettpolster langsam. Die Blutfettwerte verschieben sich zugunsten des sogenannten
,guten“ HDL-Cholesterins. Das Risiko flir Schlaganfall und Herzinfarkt wird reduziert.
Psyche und Nervensystem: Es werden vermehrt ,Glickshormone® (Serotonin,
Dopamin und Endorphine) ausgeschittet. Diese wirken stimmungsaufhellend; bes-
sere Stressbewaltigung, Steigerung des Selbstwertgefiihls und Verbesserung von
depressiven Verstimmungen sowie Angsten.
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Bewegung wirkt ganzheitlich

RegelmaRige Bewegung steigert aulerdem die Konzentrationsfahigkeit, wie verschiede-
ne Forschungsarbeiten gezeigt haben. Korperliche Aktivitat verbessert die Durchblutung
bestimmter Hirnbereiche. Vermutlich regt Bewegung das Gehirn auch an, neue Nervenzel-
len zu bilden und diese besser untereinander zu verknupfen (siehe Unterrichtsmaterialien
.Bewegung im Unterricht: Mehr action!®).

Wer haufig trainiert, weil3, dass sich Bewegung nicht nur auf den Kérper und das Gehirn
auswirkt, sondern auch der Psyche guttut. Inzwischen hat die Forschung belegt, dass
regelmaRiges Training Stress und Angste abbaut und die Stimmung aufhellt. Dafiir sorgen
die Gluckshormone Dopamin und Serotonin sowie Endorphine, die beim Sport vermehrt
ausgeschuttet werden.

Was uns die eigene Biologie sagt

Unser biologisches Erbe hat uns zu dem gemacht, was wir heute sind. Das Wissen, dass
der Mensch auf Bewegung programmiert ist, hilft uns zu erkennen, was wir fur unsere
Gesundheit tun mussen. Experten und Expertinnen empfehlen wochentlich 2000 Kilokalorien
mit kérperlichen Ausdaueraktivitdten zu verbrauchen, um einen gesundheitlichen Vorsorge-
effekt zu erzielen. Das entspricht etwa einer halben Stunde Radfahren pro Tag oder
wochentlich finf 30-minltigen Jogging- beziehungsweise Schwimmeinheiten. Die WHO rat
Erwachsenen von 18 bis 64 Jahren 150 Minuten pro Woche moderate Bewegung oder 75
Minuten intensive sportliche Betéatigung.
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