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Bewegung gehort zum Leben.

Sie stillt ein evolutionadres

Grundbedtirfnis und liegt in e
unseren Genen. Sie ist das e |
Elixier, das uns fit und lebendig |

halt — korperlich und geistig.

ruher war Bewegung normal und &8 i
nichts Besonderes. Der Mensch lief |
taglich lange Strecken Uber mehre-

re Stunden. Laufen gehorte dazu und si-

cherte das Uberleben, auf der Jagd und

auf der Flucht. Der Drang sich zu bewe-

gen ist bei vielen Menschen heute ver-

schwunden. Er ist noch bei kleinen Kin-

dern zu entdecken, die spontan einfach

loslaufen. Heute braucht der Mensch das

Laufen nicht mehr, zu welchem Zweck

auch immer. Heute ist er nicht mehr auf

der Flucht, sondern am Schreibtisch ge-

fangen und Termindruck, direktere Kom-

munikationswege und schnellere Ver-

kehrsmittel reduzieren seine Bewegung g

auf ein Minimum. Dabei ist sein kérperli- ;

cher Aufbau mit all seinen Funktionen

und Bediirfnissen noch immer der eines

Laufers und es ware gut, die durch Stress e "t,; -
und Arger angestaute Energie loszuwer- iR S WL SO e
den. Angestaute Energien machen nicht ERETe TSNS Ve
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Fettstoffwechselstorungen davonlaufen.
Auch gegen Diabetes ist sie das richtige
Mittel, denn sie wirkt besser als jede Di-
at, weil sie die Korperzellen sensibler fiir
Insulin macht und dies zu einer verbes-
serten Glukoseverwertung fuhrt. Zudem
tragt Bewegung auch zum Osteoporose-
schutz bei, da sie die korpereigene
Mine-ralisierung der Knochen aktiviert.

Bewegung vertreibt
Stresshormone
Bewegung baut innere Unruhe, aufge-
staute Aggressionen und belastende
Stresshormone ab; besser als jedes Me-
dikament.

Bewegung verhindert
Entziindungen im Korper
Bewegung eliminiert geschadigte Zellen
vorzeitig, schnell und sauber. Hierdurch
werden unterschwellige Entziindungs-
reaktionen verhindert, die sich ansons-
ten zu ernsthaften Krankheiten entwi-

ckeln kénnen.

Bewegung schiitzt vor
vorzeitiger Alterung
Bewegung schiitzt die Telomere vor vor-
zeitiger Verkirzung. Telomere sind mit
Schniirsenkel-Kappen vergleichbar und
bewahren unsere Zellen vor
Krankheiten und vorzeitiger Alterung.
lhre Lange kor-reliert mit unserer

Lebenserwartung.

Bewegung hilft bei der Nahrstoff-
versorgung und Entgiftung
Bewegung fuhrt zu einer besseren
Durchblutung von Muskeln und Orga-
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nen. Sie unterstitzt den Darm bei der
Verdauung und hilft dem Lymphsystem
bei der Nahrstoffversorgung und Entgif-
tung der Zellen. Auch der Saure-Basen-
Haushalt wird entlastet, weil er die
anfallenden Sauren nicht nur lGber die
Nieren, sondern auch Uber die Atemluft
und den Schweild ausscheiden kann.

Bewegung beugt Gelenk- und
Riickenbeschwerden vor
Bewegung fordert die Beweglichkeit
und starkt Muskeln, Bander und
Sehnen. Sie fihrt zu einer guten
Korperhaltung, sta-bilisiert Knochen und
Gelenke und beugt Gelenk- und

Riickenbeschwerden vor.

Bewegung entspannt
Bewegung lost muskuldare Verspannun-
gen und wirkt ausgleichend auf Herz
und Kreislauf. Denn sie fiihrt nach eini-
ger Zeit sowohl zu einer tieferen
Atmung als auch zu einem langsameren
und kraftigeren Herzschlag und somit zu
ei-ner Senkung des Belastungs- und
Ruhe-pulses.

Bewegung fordert den Schlaf
Bewegung verhilft zu einem besseren
Schlaf und |6st Angste, Schritt fiir
Schritt, nachhaltig und gesund.

Bewegung macht schlau und
senkt das Demenzrisiko
Bewegung entwickelt geistiges Potenzi-
al. Denn sie steigert die Gehirndurchblu-
tung, sodass die Bildung neuer Blutgefa-
Re und Nervenzellverbindungen ange-
regt wird. Hierdurch entstehen soge-

nannte Ouerverbindungen, die das Zu-
sammenspiel von linker (rationaler) und
rechter (emotionaler) Gehirnhalfte for-
dern. Zudem sinkt das Risiko, an
Demenz zu erkranken.

Bewegung macht gliicklich

Bewegung fordert die innere Stabilitat
und ldsst uns einen neuen Rhythmus
finden, welcher zu geistiger Ruhe und
ei-ner positiven Lebenseinstellung flihrt,
da sie die Herstellung des
Gliickshormons Serotonin fordert.
Hinzu kommt das gute Geflihl, den inne-
ren Schweinehund besiegt zu haben.
Dieser Effekt spiegelt sich auch in ande
ren Lebensbereichen wider und starkt
das Vertrauen, auch andere Herausfor-
derungen mit Zuversicht meistern zu
konnen.

Bewegung inspiriert

Bewegung bringt klare Gedanken hervor
und inspiriert. Denn der Atemrhythmus
wirkt nicht nur auf den Stoffwechsel,
sondern auch auf das Gehirn, sodass es
mit der Rickenmarksflissigkeit umspilt
wird.
Dieses Zusammenspiel ermoglicht es, in
eine rhythmische Mitte des Denkens zu
kommen, und erklart auch, warum Aus-
dauersportler leichter zu guten L&sun-
gen finden.



Bewegung

Bewegung unterstiitzt
das Abnehmen

Bewegung beugt Ubergewicht vor und
unterstitzt das Abnehmen. Nicht nur,
weil sie den taglichen Kalorienbedarf er-
hoht, sondern auch, weil sie den Fettab-
bau auf Touren bringt. Denn bewegen
sich die Muskeln, werden die Enzyme in
den Muskeln aktiviert, die fiir die Fettver-
brennung zustandig sind. Zudem hilft
Bewegung das natirliche Gefihl fur
Hunger und Sattigung wiederzufinden.

Bewegung fordert die Intuition
Bewegung fordert die intuitiven Fahig-
keiten und macht es uns leicht, die fir
uns passende Lebensweise zu finden.
Denn ist unser Kérper in Bewegung und
gelassen, fuhlt er sich erfrischt und
glicklich und sendet die Botschaften
aus, die uns helfen, ihn besser zu verste-
hen und zu achten.

Wir sind beides: Bewegungs-

Mit Sportarten im moderaten Ausdauer-
bereich konnen wir die gesundheitlichen
Wirkungen der Bewegung am besten
nutzen. Hierzu gehoren Radfahren, Lau-
fen, Walking oder auch flotte Spazier-
gange; und ebenso Schwimmen. Bei den

meisten Bewegungsarten spielt auch
die Natur eine grofSe Rolle. Wir sind bei-
des: Bewegungsmenschen und Natur-
menschen. Und nur die Natur mit ihrer
Weite gibt uns den Raum, den wir brau-
chen. Sie gibt uns Ruhe und Freiheit fir
unsere Gedanken und verstarkt den Ef-
fekt, gute Losungen zu finden, weil sie
das Zusammenwirken von Bewegung
und Atmung unterstiitzt. In der Natur ist
niemand, der uns drangt und hetzt, hier
kénnen wir uns unseren Freiraum immer
ein wenig mehr eratmen, uns von Ballast
befreien und Frische tanken.

Und nicht zuletzt starkt die Natur auch
unser Immunsystem. Es sind die eigen-
tumlich duftenden Pflanzen des Waldes,
die sich mit ihren atherischen Olen vor
Schadlingen schiitzen und auch unsere
Abwehrkrafte mobilisieren. Sie wirken
wie kleine Superfoods, die wir Uber die
Atmung aufnehmen. Diesen Schutz kén-
nen wir bei jeder unserer Runden mit
nach Hause nehmen; er halt sieben Tage
an.

Im Ubrigen bestatigen mehrere japani-
sche Studien die Effekte des sogenann-
ten Waldbadens oder Shinrin-yoku. In
Japan wird es seit 1982 als Teil eines ge-
sunden Lebensstils gepriesen und ist als
Therapie sowohl dort als auch in den
USA anerkannt.

Unser wohl groRter Bewegungsgegner
ist der innere Schweinehund. Denn er
hat viele Verblindete, die er zielsicher
und uberzeugend einsetzt: sei es das ge-
mutliche Sofa, Regen oder das noch nicht
gewaschene Laufshirt. Besonderes nach
einem arbeitsreichen Tag hat er ein leich-
tes Spiel, uns zu einem gemiitlichen So-
faabend zu lberreden, obwohl gerade
dann eine Runde durch den Wald genau
das richtige Mittel ware, um negative
Energien loszuwerden und abzuschal-
ten.

Auch unser innerer Schweinehund ist
ein Geschopf der Evolution. Dass er so
bewegungsfaul ist, hat Energie-
spar-Grinde. Denn friher gab es Nah-
rung nicht an jeder Ecke, sodass Notpdls-
terchen fiir schlechte Zeiten (beraus
wichtig waren. Grundlos loszulaufen

und diese zu gefahrden, ware also le-
pensmude gewesen. Allerdings hat un-
ser innerer Schweinehund auch seine
Schwachstellen. Insbesondere Wohlge-
fuhl, Motivation und SpaR machen ihm
zu schaffen und lassen ihn schnell das
Weite suchen. Doch wie wird ein Bewe-
gungsmuffel zu einem motivierten
Sportler, der mit SpaRR und Wohlgefiihl
seine Runden dreht? — Mit dem Gewdh-
nungsfaktor: Je regelmaRiger wir uns be-
wegen, umso weniger Uberwindung
kostet es uns und umso spirbarer wird
das Bedurfnis, sich zu bewegen.

Diese Dinge sollten wir
in der Anfangszeit beherzigen:

Sportzeiten reservieren
Nur reservierte Sporttermine verspre-
chen Erfolg. Denn eine nicht reservierte
Sportzeit birgt Gefahren: Der innere
Schweinehund ist wachsam und nutzt
jede Gelegenheit, uns das Training
schlecht zu reden und die Zeit lieber fiir
etwas anderes zu verwenden.

Auf keine Diskussionen einlassen
Auch Diskussionen mit dem inneren
Schweinehund bergen Gefahren und
lassen uns womdoglich immer wieder
von vorne anfangen. Verfliihrungen ge-
hen wir am besten aus dem Weg, wenn
wir unser Vorhaben gleich nach der Ar-
beit in die Tat umsetzen und nicht erst
zu Hause die Fule hochlegen. Anschlie-
Bend sind wir auf jeden Fall gliicklich
und zufrieden und fiir das nachste Trai-
ning motiviert genug, kontinuierlich da-
bei zu bleiben.

Den Sport zum Freund machen

Mit ausreichend Zeit fallt es uns leichter,
sich mit dem Sport anzufreunden. Denn
der Trick liegt in einer unmerklichen Stei-
gerung des Trainings Uber viele Wochen.
Sie beugt schlechtem Gewissen und
Uberlastungen vor und lockt den ver-
schwundenen Bewegungsdrang von
ganz allein wieder hervor. Und mit ei-
nem anfanglichen Mix aus Gehen und
Laufen erzielen wir schnell Fortschritte.

Claudia Meyer

Personal Trainerin, Erndhrungstrainerin,
ehemalige Leistungssportlerin
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