10. Sequenz: Bewegung

Bogenschiitzen in der Casulla-Schlucht, Castellon, Spanien, 4000 vor Christus.
Aus: Hans Baumann: Die Hohlen der grossen Jager, K. Thienemanns Verlag, Stuttgart 1972

Das Leben der Steinzeitsammler war gepragt durch den Zwang zu kdrperlich schwerer Arbeit
und durch lange Marsche.

Lieber traben wie die Sammler

Aus der Geschichte

»Sintemahl die Faulheit machet den Leib stumpff, die Arbeit vest: jene bringet ein friihzeitig
Alter, diese eine lange Jugend.

Sintemahl beydes wahr, dass nemlich die wegen einiger Amptsgeschdft unterlassene
Bewegung dem Leibe Schaden bringt und hingegen athletische Kérper, welche mit zu starker
Nahrung ibermdssig angefiillet, geschwinde alt und kranck werden."

Elsholtz J.S.. Diaeteticon. Unterricht von Erhaltung guter Gesundheit durch eine ordentliche
Didt, 1682

Praxis-Beispiel

Ein 35-jahriger Bankangestellter kommt zum Arzt wegen Mudigkeit, Unwohlsein, Schwarz-
werden vor den Augen und beginnenden Ohnmachtszustanden beim Aufstehen und bei lan-
gerem Stehen. Wegen einer Priifungs-Vorbereitung im Rahmen einer Kaderfortbildung hat er
seit sechs Monaten auf alle korperlichen Aktivitaten verzichtet. Die Untersuchungsresultate
sind normal. Der Blutdruck ist 90/70, und es erfolgt ein Pulsanstieg nach 10 Kniebeugen von
80 auf 160 Schlage pro Minute mit verzdgerter Erholung als Ausdruck eines mangelnden
Trainings.

Anstelle von Medikamenten erhadlt der Patient das Buch Theorie und Praxis der Trai-
ningstherapie von Hans Spring u. A. aus dem Thieme-Verlag. Er begann mit dem Lauftrai-
ningsprogramm auf Seite 260 und machte bald grosse Fortschritte. Durch erfrischendes und
abwechslungsreiches Training findet er das Vertrauen in seinen Kdrper wieder, und die un-
angenehmen Symptome verschwinden. Die Priifung wurde bestanden.

Besprechung

Unser Korper besteht zu 40 Prozent aus Muskeln. Wir trainieren und fordern diese zu wenig.
Fast alle unsere Zeitgenossen sind untrainiert. Vor allem nach dem Eintreten ins Berufsleben
werden der aktive Sport und das Bewegungstraining nicht mehr gepflegt, obwohl beide in
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der Schule geférdert werden. Die Arbeit wird meist sitzend durchgefihrt, auch korperliche
Arbeit wird durch Maschinen erleichtert. Der Arbeitsweg ist zu lang, als dass er zu Fuss zu-
rlickgelegt werden koénnte, und zu Hause schauen wir uns am Fernseher den Sport an, an-
statt selbst zum Beispiel Fussball zu spielen. Die Folgen davon sind Unwohlsein wegen man-
gelndem Training, Ubergewicht, Ausbildung von Arteriosklerose, ungeniigender Abbau der
Fette und des Cholesterins, Osteoporose.

Diese Aussage wird durch viele neue Studien bekraftigt. So wird das Erkrankungs- und Ster-
berisiko bei denjenigen Menschen um ein Drittel vermindert, die in ihrer Freizeit pro Woche
1’000 bis 2’000 Kalorien durch kérperliche Bewegung verbrauchen. Der Nutzen eines Korper-
trainings wurde besonders im Hinblick auf den Erfolg eines Herztrainings mit steigernder
kdrperlicher Belastung zur Rehabilitation nach Herzinfarkt untersucht. Neben den messbaren
kdrperlichen Verbesserungen erreicht die vermehrte Fitness auch ein erhéhtes Wohlbefinden,
ein gesteigertes Selbstwertgefiihl, eine erleichterte psychosoziale Anpassung sowie Abbau
von Angsten und der Neigung zu Depressionen. Da vermehrte Bewegung auch zu einem
regelmassigeren Stuhlgang flhrt, tritt bei Menschen mit gentigend Bewegungstraining zu-
dem Dickdarmkrebs wesentlich seltener auf.

Durch Forderung der Fitness vor allem auch bei Uber 45jahrigen kénnen somit die Kosten
des Gesundheitswesens vermindert werden. Eine ausfiihrliche Studie beweist den giinstigen
Effekt bei Patienten mit Hypertonie. Besonders eindriicklich zeigt im Weiteren eine Studie
von A. Hakim den glinstigen Effekt des Korpertrainings bei tber 60jahrigen: 700 Manner
zwischen 60 und 80 Jahren wurden wahrend 12 Jahren kontrolliert. Diejenigen, welche we-
niger als 1,4 km pro Tag spazierten, hatten eine doppelt so hohe Todesfallrate wie diejeni-
gen, welche mehr als 3,2 km pro Tag zu Fuss zuriicklegten. Gentigend Bewegung bringt also
in jedem Alter gesundheitliche Vorteile. Wir wollen uns also mehr bewegen wie die Stein-
zeitsammler, wenn wir auch ihre Tagesleistungen nicht erreichen werden.

Die kdrperliche Leistungsfahigkeit setzt sich aus den folgenden vier Konditionsfaktoren zu-
sammen: Der Beweglichkeit, der Kraft, der Ausdauer und der Koordination. Zur Erlan-
gung einer gesunden Fitness und zur Erreichung eines Trainingseffekts mit einer Verbesse-
rung der Herzfunktion, des Kreislaufs und des Blutdrucks ist flir uns das Ausdauer-
Training das Wichtigste. Ein Ausdauer-Trainingseffekt kann erreicht werden durch Laufen,
Jogging, durch Training am Standfahrrad, durch Velofahren im Freien, durch Skilanglauf und
Skiskating, durch Aerobic, Schwimmen oder sogar durch rassiges Gehen, Walking. Im We-
sentlichen wird das Ausdauertraining durch viele rasche Muskelkontraktionen gegen einen
kleinen Widerstand erreicht.

Erwiinscht ist ein aerobes Ausdauertraining. Es wird erreicht durch eine leichte und mitt-
lere Belastung wahrend ungeféhr 30 Minuten. Der Muskel gewinnt seine Energie durch oxi-
dativen Abbau von Kohlenhydraten und Fetten (deshalb aerob). Menschen mit Uber-
gewicht profitieren durch dieses Training ganz besonders. Sie kénnen eine durch Kalorien
und Fett-Reduktion in der Nahrung erreichte Gewichts-Reduktion fast nur durch regelmassi-
ges Ausdauertraining beibehalten (siehe 1.und 2. Sequenz).

Das anaerobe Training mit Maximalbelastung des Koérpers ist flr Hochleistungs-Sportler re-
serviert und hat keinen gesundheitsfordernden Effekt.

Um einen ganzheitlichen Trainingseffekt zu erreichen und eventuellen Nachteilen durch das
Ausdauer-Training zu begegnen, sind die anderen Konditionsfaktoren ebenso zu pflegen. Die
Beweglichkeit kann durch das sogenannte Dehnen oder Stretching vor, zwischen oder
nach dem Ausdauersport gelibt werden. Nehmen Sie sich ein Beispiel an der Katze! Sie
macht intuitiv immer wieder Stretching-Ubungen.

Das Krafttraining (langsame starke Muskelaktivitat gegen einen Widerstand) kann ohne
weiteres zu Hause mit einfachen Ubungen, evt. mit Gummizug und Hanteln, wie sie in den
untengenannten Broschiren angegeben sind, in einem finf- bis zehnminitigen Morgentur-
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nen gepflegt werden. Wer mehr flr die Ausbildung der Muskelkraft und der Muskelmasse tun
will, besucht ein Kraft-Trainingsinstitut, wo er mit verschiedenen Geraten und unter Anlei-
tung eines ausgebildeten Physiotherapeuten oder Sportlehrers regelmadssig trainieren kann.
Patienten mit metabolem Syndrom profitieren ganz besonders vom Krafttraining, da damit
der Insulin-Resistenz der Muskulatur am besten begegnet wird. (Siehe Sequenz 3, Metaboles
Syndrom) Nur fir spezielle Situationen gibt es die MedX-Gerate, mit welchen die Kraft flr
einzelne Muskelgruppen bestimmt werden kann und die auch zum Training eingesetzt wer-
den konnen.

Durch regelmassiges Training kann zudem dem Abbau der Muskulatur im Alter (Altersatro-
phie) begegnet werden. Kraftigere Muskeln fordern die Knochen und vermindern den Kalzi-
um- und Kollagen-Abbau. Deshalb wird besonders auch alteren Menschen das Kraft-Training
empfohlen als wirksamste Prophylaxe der Osteoporose (siehe 9. Sequenz). Fitness-Institute
bieten dlteren Menschen reduzierte Tarife an. Besonders auch Frauen sollten davon profitie-
ren. Bei unsportlichen dlteren Menschen ist eine gute Instruktion, wie sie diese Institute in
der Regel anbieten, besonders wichtig.

Die gute Koordination ist eine wesentliche Voraussetzung zur Vermeidung von Verletzun-
gen beim Sport. Sie kann zum Beispiel bei jedem Ballspiel, auf dem Trampolin oder beim
Tanzen erworben werden.

Folgen wir auch den Empfehlungen der Sportschule in Magglingen (CH)
Mindest-Anforderung: Frauen und Manner jeden Alters sollten sich

e Jeden Tag (oder zumindest an den meisten Tagen der Woche)

¢ Mindestens eine halbe Stunde (wobei Aktivitaten, die mindestens zehn Minuten dau-
ern, Uber den Tag zusammengezahlt werden kdnnen)

e Mit mittlerer Intensitat (bei leicht beschleunigtem Atem) bewegen.

Sich gesundheitswirksam zu bewegen heisst nicht zwingend Sport treiben. Alltagsaktivita-
ten wie zligiges Gehen, Velo fahren oder Gartenarbeiten haben den Vorteil, dass sie sich
leicht in den Tagesablauf integrieren lassen. Als Freizeitaktivitaten eignen sich besonders
jene Bewegungsarten, die wenig Material und Ubungsaufwand verlangen, ein tiefes Un-
fallrisiko haben und sich ein Leben lang betreiben lassen wie zum Beispiel Wandern, Wal-
king, Velo fahren, Schwimmen, Wassergymnastik oder Skilanglauf.

Vom bewegtem Alltag zum gezielten Training

Empfehlungen fiir bereits Aktive

Frauen und Manner, welche die Mindestempfehlung bereits erreichen, kénnen noch mehr
tun fir ihre Gesundheit, Lebensqualitdt und Leistungsfahigkeit, indem sie gezielt trainie-
ren: Ein Training der Ausdauer oder der cardiorespiratorischen Fitness umfasst mindes-
tens drei Einheiten pro Woche von 20 bis 60 Minuten. Das Training sollte so intensiv sein,
dass es ein leichtes Schwitzen und ein beschleunigtes Atmen bewirkt, das Sprechen da-
bei aber noch mdglich ist. Dazu eignen sich zum Beispiel Laufen, Velo fahren, Biken, Ski-
langlaufen, Schwimmen oder ein Herz-Kreislauftraining an Fitnessgeraten. Krafttraining
dient der Entwicklung und Erhaltung der Muskelmasse und tragt in jedem Alter zur Ge-
sundheit und Lebensqualitat bei. Besonders wichtig wird dies ab etwa 50 Jahren- um
spater den Alltag selbstdndiger bewaltigen zu kdnnen. Ein Kraft-Training sollte zweimal
pro Woche ausgefiihrt werden. Die Belastung sollte so gewahlt werden, dass bei jeder
Ubung acht bis fiinfzehn Wiederholungen méglich sind.

Das Training der Beweglichkeit ldsst sich ideal mit dem Krafttraining kombinieren, in-
dem man es mit Gymnastik- und Stretchinglibungen ergénzt.
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Tipps und Anregungen

Freuen Sie sich, bei den alltéglichen Tatigkeiten Ihren Kérper mitmachen zu lassen: Laufen
Sie - ohne Zeitdruck - ein Stlick des Weges zum Arbeitsort, beniltzen Sie die Treppe statt
den Lift, verzichten Sie flr kurze Strecken auf das Auto!

Dies alles reicht jedoch nicht flir ein Ausdauer-Training. Um einen Eindruck iber den eigenen
Trainingszustand zu erhalten, flihren Sie zuerst den Ein-Minuten-Aufsitztest durch: Legen
Sie sich auf dem Riicken auf den Boden! Verschranken Sie die Arme hinter dem Nacken,
winkeln Sie die Knie an! Die Fisse bleiben am Boden. Beugen Sie nun den Oberkérper vor,
bis Sie mit den Ellenbogen auf die Kniescheiben treffen! Flihren Sie diese Bewegung wah-
rend einer Minute so oft als méglich aus, und atmen Sie dabei ruhig ein und aus! Auf der
nachfolgenden Tabelle kann der Trainingszustand abgelesen werden:

Tab. 12. Der Ein-Minuten-Aufsitztest

Alter: 20-29 30-39 4049 50-59 ab60

Frauen

sehr gut > 43 > 35 > 30 > 25 > 20
gut 39-43 31-35 26-30 21-25 16-20
mittel 33-38  25-30 19-25  15-20 10-15

massig 29-32 21-24 16-18 11-14 6-9
schwach <29 <21 < 16 <11 <6

Manner

sehr gut > 47 > 39 > 34 > 29 > 24
gut 43-47 35-39 30-34 25-29 20-24
mittel 37-42  29-34  24-29 19-24  14-19

massig 33-36 25-28 20-23 15-18 10-13
schwach < 33 < 25 <20 < 15 <10

Wenn das Resultat schwach, massig oder mittel ausfallt, muss mehr trainiert werden. Neh-
men Sie nun die obengenannten Vorschlage der Sportschule Magglingen ernst. Sowohl be-
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zuglich Kreislauftraining und Krafttraining, wie es auch in der Pyramide zusammengefasst ist.
Also tdglich 30 Minuten so bewegen, dass Sie ins Schnaufen und Schwitzen kommen. Am
einfachsten erreichen Sie das Trainingsziel, wenn Sie zweimal pro Woche einen Teil Ihres
Arbeitswegs wahrend 30 Minuten joggen oder daflir das Fahrrad benutzen. Aber auch an
den andern Tagen sollen Sie wahrend 30 Minuten zum Schnaufen kommen beim Spazieren.
Beim Spiel oder Arbeiten im Garten. Schreiben Sie sich ausserdem fiir ein regelmassiges,
einmal pro Woche stattfindendes 90-minttiges Konditionstraining ein! Sicher wird hier gut
eingelaufen, dann werden Kraftiibbungen vorgemacht, nachgemacht und korrigiert, danach
wird gestretcht und zum Schluss zum Beispiel Basketball oder Volleyballspiel gespielt, um die
Koordination zu Gben und wahrend weiteren 35 Minuten die Ausdauer zu trainieren, diesmal
in spielerischer Form.

Wir wollen allerdings keine detaillierten Vorschriften machen. Wir alle sollen unseren Lieb-
lingssport wieder aufnehmen oder intensivieren, den wir vielleicht aus Zeitgriinden nicht
mehr (gentigend) pflegen konnten: Tennis, Squash, Fussball, Ski-Langlauf, Biken, Tanzen
etc. Auch Laufen auf dem Vita-Parcours oder auf der Finnenbahn wirkt sich glinstig aus. Fur
Uber 50jahrige sei erwahnt, dass regelmassiges zligiges Marschieren von 15 bis 60 Minuten
an drei bis finf Tagen pro Woche ausreicht, um bei den meisten Erwachsenen einen Trai-
ningseffekt fir Herz und Kreislauf zu erzielen, um Gewicht, Cholesterin und Bluthochdruck zu
senken und der Osteoporose vorzubeugen. Sicher sind auch Garten-Arbeiten geeignet, um
die Fitness zu verbessern, jedoch nur in Ergédnzung zu einem Ausdauertraining.

Um Aufschluss zu bekommen, ob mit der richtigen Intensitat trainiert wird, soll die Herzfre-
quenz kontrolliert werden. Mit Hilfe der nachfolgenden Tabelle kann abhangig vom Alter und
vom Trainingszustand die zu erzielende Frequenz berechnet werden. Es soll allerdings so
oder so nicht Ubertrieben werden. Man sollte beim gemeinsamen Ausdauertraining noch mit
der Kollegin resp. dem Kollegen sprechen kdnnen. Wenn der Atem nicht dazu reicht, muss
die Geschwindigkeit reduziert werden. Ein untrainierter 50jahriger Mann kodnnte zwar eine
Maximal-Frequenz von 170 Pulsschlagen pro Minute erzielen. Er sollte aber die Frequenz
nicht Gber 100 bis 110 steigern. Denn dadurch bekommt er bereits einen vollstandig geni-
genden Trainingseffekt.

Tab. 13: Durch Training zu erzielende Herzfrequenz in Abhdngigkeit von Alter und
Trainingszustand (Bandbreiten)

Alter Maximal- Trainings-Herzfrequenz in Pulsschldagen pro
Frequenz Minute

/Min. untrainiert  sportlich Leistungssportler
aktiv
20 200 120-130 140-150 160-170
30 190 115-125 135-145 155-165
40 180 110-120 125-135 145-155
50 170 100-110 120-130 135-145
60 160 95-105 115-125 130-140
70 150 90-100 105-115 120-130

Fiir ein kleines regelméssiges Krafttraining und zur Ubung der Koordination und Kérperstabi-
litat eignet sich das Trainingsprogramm ,die 11" der SUVA. Es dient auch zur Unfallprophyla-
Xe.

Schliesslich muss auch noch auf Gefahren eines lbertriebenen Fitness-Trainings aufmerksam
gemacht werden. Es kann berechnet werden, dass auf 500°000 Stunden Freizeitsport ein
Todesfall eintritt. Bei Wettkampfsituationen ist die Gefahr grosser. Als Todesursache wird oft
eine nicht bekannte Erkrankung der Herzkranzgefisse nachgewiesen. Uber 50jéhrige Jog-
ging-Anfanger sind besonders gefahrdet und sollten sich zuerst mit ihrem Arzt besprechen.
Der Widerspruch Uber Nutzen und Schaden des Ausdauertrainings kann folgendermassen
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zusammengefasst werden: Wahrend und unmittelbar nach der sportlichen Tatigkeit ist das
Risiko des plotzlichen Herztodes kurzfristig erhdht. Regelmassige sportliche Betdtigung
scheint aber mittel- oder langfristig das Gesamtrisiko des Herztodes zu senken. Beugen Sie
deshalb den Risiken Ubertriebener sportlicher Aktivitdten durch vorsichtiges und verniinftiges
Trainieren vor - ganz einfach so, wie es bereits unsere Steinzeitsammler gemacht haben!
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Wenn Sie mehr dariliber erfahren mochten, so kdnnen Sie das Buch im Buchhandel,
bei den Autoren (auch per E-Mail mdglich: frank.balmer@mafraba.ch) fir Fr. 19.80
oder online bei Amazon bestellen.
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