Der moderne Mensch: Bewegung und Gesundheit

Es gibt in der Sportwissenschaft und in der Sportmedizin seit Jahrzehnten umfangreiche wissenschaftli​che Aktivitäten, die sich auf die Wirkungen des Faktors Bewegung/Sport auf Gesundheit, Gesundheits​entwicklung, Krankheit, Krankheitsentwicklung sowie für die Nutzbarmachung von Bewegung und Sport in der Therapie und der Rehabilitation von Krankheiten beschäftigen.

Was hat Bewegung mit Gesundheit und Krankheit zu tun?

Zahlreiche chronische Krankheiten (sog. Zivilisationskrankheiten) werden in den heutigen Industrienatio​nen durch einen sich in den letzten Jahrzehnten dort verstärkenden Bewegungsmangel gefördert, der sich aus den modernen Entwicklungen in der menschlichen Lebens- und Arbeitswelt ergibt. Zu diesen Erkran​kungen, die unter dem Begriff der Bewegungsmangelkrankheiten (Hypokinetosen) zusammengefasst werden, gehören insbesondere die in der Tab.1 aufgeführten Erkrankungen. Die Bedeutung dieser Er​krankungen für die einzelnen Betroffenen unter den Aspekten der Lebensqualität und für die Volkswirt​schaft unter ökonomischen Aspekten eines Landes ist hoch.

Bewegungsmangelkrankheiten

= durch Bewegungsmangel bedingte oder geförderte Krankheitserscheinungen, z.B.

· funktionelle Herz-Kreislauferkrankungen

· Leistungsschwäche von Herz, Kreislauf, Atmung, Stoffwechsel mit degenerativen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
· Durchblutungsstörungen an Beinen, Armen, Nieren etc.

· Durchblutungsstörungen im Gehirn

· Gefäßgerinnsel (Thrombosen)

· Bluthochdruck

· Lungenfunktionsstörungen einschl. Asthma bronchiale

· Übergewicht und Folgeerkrankungen

· Stoffwechselstörungen einschl. sog. Alterszucker (Diabetes mellitus II), metabolisches Syndrom

· Förderung von Kalksalzminderung der Knochen (sog. Osteoporose)

· Förderung von Arthrosenauswirkung

· "Rheuma"

· Rückenschmerzen,

· Störungen des Immunsystems (einschl. Krebserkrankungen)


Tab.1

Wann liegt ein Bewegungsmangel eigentlich vor?

Auf Grund zahlreicher wissenschaftlicher Untersuchungen kann das Vorliegen eines Bewegungsmangels, der in diesem Sinne bei der Entwicklung und dem Verlauf solcher Erkrankungen wirksam ist, in der fol​genden Weise definiert werden:

Ein Bewegungsmangel liegt vor, wenn die Muskulatur chronisch (d.h. über einen längeren Zeit​raum) mit weniger als 30% ihrer maximalen Kraft und das Herzkreislaufsystem mit weniger als 50% seiner maximalen Leistungsfähigkeit beansprucht wird.

Bedingt durch die modernen Arbeits- und Lebensentwicklungen sind diese Kriterien für die meisten Men​schen nicht mehr durch ihre normalen Alltagsbedingungen, sondern nur noch durch entsprechende sportliche Bewegungsformen einlösbar. Ohne Sport kommen die meisten Menschen nicht im Entfern​testen in die Nähe einer solchen gesundheitlich relevanten körperlichen Aktivität.

Gesundheit braucht Ausdauer(-sport)

Es hat sich in vielen Untersuchungen gezeigt, dass der Faktor Ausdauer im Rahmen von Bewegung und Sport eine besonders herausragende Stellung einnimmt, wenn es um Gesundheit und/oder Krankheit geht, da von ihr die entscheidenden gesundheitsorientierten Impulse ausgehen. Durch ein entsprechend durch​geführtes Ausdauertraining (Kriterien siehe weiter unten) kommt es schon nach kurzer Zeit (Größenord​nung Wochen/Monate) zu folgenden körperlichen und psychischen Anpassungsprozessen (Tab 2):

Trainingsbedingte Wirkungen durch ein regelmäßiges, längerfristiges Ausdauertraining

1. Anpassungsstufe (hohe gesundheitliche Bedeutung):

· Vegetatives Nervensystem (Schlaf-Wach-Rhythmus, Stuhlgang, Schwitzen etc.)

· Herz- und Kreislauffunktion
· Stoffwechselvorgänge auf der Ebene der einzelnen Körperzellen (z.B. Zucker-, Fett- Cholesterinstoffwechsel)

· Verbesserungen im Bereich der immunologischen Abwehrlage

· verbesserte Abwehrsituation gegenüber Krebserkrankungen

· Veränderung im Bereich des Gehirnstoffwechsels und der Psyche im Sinne einer Leistungs- und Stimmungsverbesserung

· Zunahme der Stresstoleranz.


Tab. 2

Sichtbar werden diese Veränderungen u.a. durch eine Verringerung des Ruhe- und Belastungspulses bei einer gegebenen Belastung sowie durch eine Senkung des Blutdrucks. Die Ursachen hierfür liegen vor allem in einer Verbesserung der gesamten Herzarbeit sowie in einer Abnahme des Widerstandes in den Blutgefäßen.

Durch leistungsorientiertes Training kommt es zu weiteren Anpassungen

Darüber hinaus kommt es, wie neuere Forschungsergebnisse zeigen, durch ein kontinuierlich durchge​führtes, gezieltes Ausdauertraining im Sport zum Zwecke der absoluten oder persönlichen Leistungsop​timierung weiterhin u.a., zu weiteren Trainingsanpassungen der Organe. Sie sind in der Tab. 3 dargestellt und sind jedoch ohne direkte gesundheitliche Bedeutung, stellen aber keine etwaigen krankmachenden Entwicklungen dar, wie es fälschlicherweise häufig z.B. über das sog. "Sportlerherz" gesagt wird.

Schritte der Trainingsadaptation durch ein leistungsorientiertes Ausdauertraining

2. Anpassungsstufe (Bedeutung nur im Leistungs- u. Hochleistungssport)

Erhebliche funktionelle Verbesserung mit Veränderung der Organdimensionen (vor allem Herz und Lunge)

· Vergrößerung des Herzens, Muskelmasse:300g à 500g, Volumen: 750 ml à 1700 ml, Volumen pro Herzschlag: 80 ml à 200ml)

· Vermehrung des Blutvolumens

· Vermehrung der Blutfarbstoffmenge

· Verbesserung der Lungenfunktion

· Vergrößerung der Leber durch Vergrößerung der Energiemenge

· Vergrößerung der Hormonproduktionsstätten (Nebennieren)


Tab. 3

Wie lassen sich gesundheitliche Wirkungen durch ein Ausdauertraining erreichen?

Die in der ersten Anpassungsstufe beschriebenen Veränderungen sowie optimale gesundheitswirksame organfunktionelle und psychische Anpassungsprozesse lassen sich durch ein Ausdauertraining erreichen, das die folgenden Kriterien über einen möglichst (lebens-) langen Zeitraum erfüllt:

1. Dynamische Beanspruchung möglichst großer Muskelgruppen (d.h. unter kontinuierlicher Be​wegung und nicht statisch)

z.B. langsames Dauerlaufen, Walking, Bergwandern, Radfahren, Schwimmen, In-Line-Skating, Skilang​lauf, Triathlon

2. eher niedrige Intensitäten mit ca. 40 - 60% der maximalen Leistungsfähigkeit

(z.B. "Laufen ohne zu Schnaufen", "Laufen und sich unterhalten", "Trimming 130", Puls = 180 minus Lebensalter)

3. Zeitlicher Umfang: 30-40 min 2-3 x wöchentlich oder mindestens 10 Minuten täglich

Bewegungs- und Sportformen, die diese Kriterien erfüllen, sind in erster Linie die oben genannten aber auch in zweiter Linie z.B. bestimmte Ballspiele wie Fußball, Handball oder Tennis.

Wie schnell geschehen die gesundheitswirksamen Organanpassungen?

Die Anpassungen im Bereich des Herz-Kreislaufsystems geschehen recht rasch. So zeigen Untersuchun​gen mit bislang sportungeübten im langsamen Dauerlaufen, dass durch ein 6 Wochen dauerndes 2 mal wöchentlich durchgeführtes, spielerisches Lauftraining (beginnend mit einem Intervallprogramm von 20-minütiger Dauer und kontinuierlichem Aufbau) ein 1-stündiger langsamer Dauerlauf ohne Probleme praktisch für alle Teilnehmer möglich wird.

Geht das auch noch, wenn man/frau älter ist?

Bezüglich höherem Lebensalter (>60 Jahre) und Bewegung kann ausgesagt werden, dass die skizzierten, leistungsverbessernden Anpassungsprozesse durch ein entsprechendes Ausdauertrainingsprogramm eben​falls schon nach kurzer Zeit messbar werden. Zudem kann durch ein regelmäßiges, lebenslanges Ausdau​ertraining auch der altersbedingte Leistungsabfall deutlich verlangsamt werden.

Hat jede Form von Bewegung (z.B. Gartenarbeit) eine gesundheitliche Wirksamkeit?

Umfangreiche epidemiologische Untersuchungen legen offen, dass keine Form oder Menge von zusätz​lich durch Bewegung verausgabter Energie (auch als alltägliche Bewegung z.B. Treppensteigen, Garten​arbeit, mit dem Rad zur Arbeit fahren, zu Fuß Brötchen holen, die Kinder zu Fuß zum Kindergarten be​gleiten etc.) in gesundheitlicher Hinsicht verloren geht. Begünstigend hinsichtlich gesundheitlicher Wirk​samkeit wirkt sich Bewegung aber erst dann deutlich aus, wenn mindestens 2-3000 Kcal pro Woche über den Ruhestoffwechsel hinaus regelmäßig, durchschnittlich und langfristig verbrannt werden. Als grobe Orientierung für den Kalorienverbrauch bei einzelnen Bewegungs- und Sportformen kann die Tab. 5 dienen. Damit lässt sich in etwa abschätzen, was jede/r durch seine persönlichen Aktivitäten an zusätzli​cher Energie verbraucht.

Sport und Energieverbrauch

(ca.-Angaben in Kilokalorien pro Stunde für einen 70 kg schweren Menschen)

· Autofahren 60

· Kartenspielen 100

· Gartenarbeit (Unkrautjäten) 2-300

· Walzertanzen 350

· Spazierengehen 200

· Kegeln 250

· Laufen (9 km/h) 600

· Laufen (15 km/h) 900

· Radfahren (15 km/h) 400

· Radfahren (30 km/h) 900

· Schwimmen (1,5 km/h) 400

· Schwimmen (3,5 km/h) 1100

· Tennis 400

· Ballspiele (Wettkampf) 700

· Bergsteigen 500

· Golf (Wettkampf) 300


Tab. 5


-1-
PM 03/12


