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  |4|Alle Ratschläge und Übungen in diesem Buch wurden von den Autoren sorgfältig recherchiert und in der Praxis erprobt. Weder die Autoren noch der Verlag haften für Schäden, die aus der Befolgung der in diesem Buch gegebenen Ratschläge resultieren.


  


  


  Für Philipp, Felix, Saskia, Jule und Ira


  


  


  |7|Vorwort von Werner Tiki Küstenmacher


  Liebe Leserin, lieber Leser,


  wenn Sie dieses Buch in die Hand genommen haben, sind Sie mit einer Wahrscheinlichkeit von etwa 90 Prozent keine Sportskanone. Sie haben vielleicht schon des Öfteren gute Vorsätze gefasst: jeden Tag Morgengymnastik, abends Joggen, dreimal die Woche ins Fitness-Studio – doch dann kam der normale Alltag mit seinen tausend großen und kleinen Anforderungen, und da war beim besten Willen kein Platz für Fitnesstraining in Ihrem dicht gedrängten Zeitplan. Oder Sie gehören zu den Menschen, die sich nicht den Luxus leisten können, alles liegen zu lassen und sich Zeit zu nehmen für den eigenen Körper und dessen Ertüchtigung, denn Sie haben eine große Familie oder einen sehr fordernden Beruf. Oder Sie sind ein Geistesmensch, der sich ausgesprochen schwer tut mit sturem Gestrampel und dumpfem Gewichtestemmen.


  Wie auch immer: Hier sind Sie richtig. Willkommen in der Welt der eher bewegungsarmen Durchschnittsmenschen! Für Menschen wie uns haben Gert und Marlén von Kunhardt ein Herz.


  Gesundheitstrainer erzeugen bei mir häufig ein schlechtes Gewissen – nicht so die Kunhardts. Als ich 2001 das Buch simplify your life schrieb, habe ich in dem Kapitel »Vereinfachen Sie Ihre Gesundheit« die Grundideen der Kunhardtschen Methode vorgestellt, weil sie geradezu vorbildlich dem simplify-Grundgedanken entsprechen: von jedem jederzeit umsetzbar. Die genial einfachen Übungen lassen sich in jedem Tagesablauf unterbringen, auch in extremen Stressphasen|8|. Ich habe es selbst ausprobiert und war von Anfang an begeistert. Mittlerweile machen meine Unterschenkel fast automatisch die Minuten-Übungen, wenn ich in einer Sitzung hocke, Auto fahre oder fernsehe. Der Erfolg ist spürbar: kaum noch Verkrampfungen und deutlich weniger Müdigkeit nach langem Sitzen.


  Der enorme Erfolg von simplify your life hat viele Eltern. Gert und Marlén von Kunhardt gehören entscheidend mit dazu. An dieser Stelle ein herzhaftes Dankeschön dafür!


  Natürlich wären, ginge es nach den Orthopäden, jeden Tag zwei Stunden intensive Bewegung optimal. Dazu die Stunde Meditation, die einem von den spirituellen Lehrmeistern empfohlen wird. Und die Zeit für die intensiven Gespräche mit Partner, Kindern, Freunden, die uns die Therapeuten ans Herz legen. Und die Zeit des langsamen Genießens, für die sich die Verfechter von slow food und Entschleunigung stark machen. Wir ersticken an solchen Maximalforderungen. Alle sind sie herzlich gut gemeint. Doch das ist, wie man weiß, häufig das Gegenteil von gut. Denn wer sieht, was er eigentlich alles leisten müsste, gibt häufig ganz auf – und tut dann nicht einmal mehr das, wozu er durchaus fähig wäre.


  So gesehen geht es in diesem Buch um weit mehr als nur um Bewegung und körperliche Fitness. Es geht um das Prinzip der kleinen Schritte, um das Wiederfinden des menschlichen Maßes. Wir können Gesundheit nicht erzwingen. Wir können sie uns nur durch ein gutes Verhältnis zu unserem Körper schenken lassen. Das bedeutet, diesen wunderbaren Körper zu mögen, ihn gut zu behandeln und klug mit ihm umzugehen.


  Genau das lernt man in diesem Buch. Meinen Glückwunsch, dass Sie es in die Hand genommen haben. Blättern Sie um und legen Sie los! Viel Freude dabei wünscht


  


  Werner Tiki Küstenmacher, im Sommer 2007
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  |9|Neuer Schwung für Ihr Leben


  


  
    Es ist vielleicht unser größter Fehler,

    mehr darauf zu achten,

    dass die Altersversorgung stimmt,

    als darauf,

    dass wir später auch gesund genug sind,

    davon zu profitieren.

  


  Dieses Buch richtet sich an Menschen, die über der beruflichen Anforderung die eigene Gesundheit vernachlässigt haben, aber trotzdem leistungsfähig bleiben wollen. Bei dem Versuch, ein gesundheitlich optimales Leben zu führen, stoßen wir bei Teilnehmern unserer Seminare stets auf eine zentrale Schwierigkeit: »Ich weiß, dass ich mich mehr bewegen müsste, schaffe es aber irgendwie nicht! Und wenn ich dann doch gestartet bin, habe ich nach drei Monaten die Lust verloren.« Die meistgenannten Hindernisse für ein gesundes Leben sind:


  
    	
      »Ich müsste mehr tun, aber ich weiß nicht, wie ich es anfangen soll!«

    


    	
      »Ich habe keine Zeit für ein tägliches Training!«

    


    	
      »Ich bin nun mal kein sportlicher Typ!«

    


    	
      »Ich finde es unnatürlich, langweilig und lästig!«

    


    	
      »Ich habe viel zu lange nichts getan!«

    


    	
      »Jetzt bringt es sowieso nichts mehr.«

    


    	
      »Ich mag keine Fitness-Studios!«

    


    	
      »Sport ist zu teuer.«

    


    	
      »Ich kann mich einfach nicht aufraffen!«

    

  


  Es gibt sicher noch mehr Argumente gegen ein persönliches Gesundheitstraining. Aber wir sind uns sicher, dass es Ihnen nach |10|der Lektüre dieses Buches möglich sein wird, mehr Schwung in Ihr Leben zu bringen. Auch wenn Sie zu denen gehören, die aufgrund ihrer beruflichen Belastung kaum Zeit für sportliche Aktivität finden oder keine Lust haben.


  
    Training bis zur Erschöpfung ist nicht nur zeitraubend, sondern sogar schädlich!

  


  Sie müssen sich nicht verausgaben und auch zeitlich nicht unter Druck setzen, um fit zu werden. Durch bewusstes Zurücknehmen auf etwa 50 Prozent der individuell vorhandenen Möglichkeiten entstehen überproportionale Gesundheitsgewinne. Amerikanische Versicherungen veröffentlichten bereits vor Jahren, dass die größten Gesundheitsgewinne eintreten, wenn man beim Sport nicht schwitzt.


  Wir alle sind der platten Wellness-Angebote und Uralt-Sportkurse müde und wollen nicht mehr bevormundet und herumkommandiert werden. Zwar werden uns weiter unermüdlich die abenteuerlichsten Fitness-Versprechungen gemacht. Aber sie werden letztlich nicht eingehalten.


  Der wirklich erfolgreiche Weg führt inzwischen weg von der Wellness hin zur Selfness, zur Kompetenz, selbst tätig zu werden. Es braucht viel weniger, als uns die Fitness-Industrie glauben machen möchte. Wenn Sie also unsere Tipps und Hilfen nicht nur lesen, sondern auch ausprobieren, werden Sie das bestätigen und sich dazu besser fühlen – ohne zusätzlichen Zeiteinsatz und ohne besonderen finanziellen Aufwand!


  Vom Leistungsschwächsten zum Vize-Weltmeister


  In der Schule war ich, Gert von Kunhardt, der Kleinste und Schwächste der Klasse und wurde bei Wahlen zu Mannschaftsspielen |11|regelmäßig als Letzter gewählt. Während des Barrenturnens riss mir beim einfachen Schwingen das Brustbein, sodass ich vom damaligen Lehrer als Leistungsschwächster folgerichtig die schlechteste Sportnote bekam. Meine Sportkarriere begann deshalb im Ruderclub Wetzlar als Steuermann, wo ich nur mit lauter Stimme den Takt vorzugeben und mit Geschick das Steuer zu bedienen hatte.


  Später, bei der Bundeswehr, war es mein Wunsch, Offizier zu werden. Das schien aber unerreichbar, weil eine der Mindestvoraussetzungen dafür der Nachweis des Sportabzeichens war. Von den fünf Bedingungen – 100-Meter-Lauf, Weitsprung, Kugelstoßen, 5 000-Meter-Lauf und 300-Meter-Schwimmen – schaffte ich drei Disziplinen nicht. Erst im dritten Dienstjahr hatte ich ein Erlebnis, das meine Leistungsmöglichkeiten in einem ganz neuen Licht erscheinen ließ.


  Während eines Waldlaufs (ich war ein zäher Läufer) musste ich über einen Bach springen. Mir kam der Sprung ziemlich weit vor, sodass ich ihn behelfsmäßig mit einem trockenen Ast abmaß. Beim Nachmessen stellte ich zu meinem grenzenlosen Erstaunen fest, dass ich im Wald offenbar locker über 5 Meter weit gesprungen war, obwohl ich dies am Vortag auf dem Sportplatz nicht geschafft hatte. Die geforderte Distanz für das Sportabzeichen betrug 4,75 Meter. Ich hatte also spielerisch diese für mich magische Pflichtweite übersprungen, ohne dass ich mich dabei besonders hatte anstrengen müssen.


  Am nächsten Tag bat ich deshalb beim Sport, Weitspringen war wieder an der Reihe, darum, dass mir bei 4,75 Meter ein gelbes Farbband quer durch die Sprunggrube gelegt werde. So bekam ich sozusagen das »gegenüberliegende Ufer« markiert. Im ersten Versuch sprang ich 5,30 Meter! Das war für alle eine große Überraschung.


  Mir war damals noch nicht klar, welche Bedeutung dies für mein ganzes Leben haben sollte, aber ich wusste nun immerhin, dass ich |12|viel mehr leisten konnte, als ich geglaubt hatte. Ich ahnte auch, dass es nicht so sehr auf Krafteinsatz und Durchhaltewillen, sondern auf das Optimieren der vorhandenen Möglichkeiten ankam.


  Mit dem größeren Zutrauen zu meiner eigenen Leistungsfähigkeit wuchs die Erkenntnis, dass meine Ergebnisse umso besser wurden, je losgelassener und spielerischer ich damit umging. Ich wurde in die Offizierslaufbahn übernommen und bekam das Angebot, ein Training zum Modernen Fünfkampf aufzunehmen. Die Disziplinen Degenfechten, Kraulschwimmen und Reiten musste ich neu lernen, auch im Pistolenschießen war ich ungeübt. Nur Ausdauerlaufen konnte ich bereits gut.


  Nach einem Jahr hatte ich bereits die Spitzengruppe der Bundeswehr erreicht, die damals die halbe Nationalmannschaft stellte. Und genau 732 Tage nach meinem ersten Trainingstag gewann ich 1963 die Bronzemedaille bei der Deutschen Meisterschaft. Damit qualifizierte ich mich für die Olympischen Spiele 1964 in Tokio und wurde ab sofort von fünf verschiedenen Bundestrainern auf die Wettkämpfe vorbereitet. Und alle forderten gnadenlos Maximalleistungen.


  Ich merkte jedoch, wie meine Leistungen durch das harte Training nachließen, statt besser zu werden. Daraus zog ich den Schluss, die Trainingsforderungen nur noch zur Hälfte zu erfüllen. Nicht mehr vierzig 100-Meter-Intervallläufe in je 12,5 Sekunden mit jeweils nur einer Minute Pause dazwischen, wie es der Bundestrainer forderte, sondern nur noch zwanzig. Das Ergebnis: Ich stellte einen neuen deutschen Rekord auf. 1964 gewann ich bei der Militär-WM eine Bronze- und mit der Mannschaft eine Silbermedaille.


  Ganz entscheidend für diese Leistungen war, dass ich mich im Training nicht verausgabt und meine Energiepotenziale nicht bereits unnötig verpulvert hatte. Und das ist auch der Grund, weshalb ich heute noch Spitzenleistungen in meiner Altersgruppe bringe und seit Jahren regelmäßig Landesmeister im Orientierungslaufen |13|bin, während meine früheren Sportfreunde aus der Nationalmannschaft alt, verbraucht und drei von ihnen schon tot sind.


  Durch meine sportkritischen Aufsätze in Bundeswehr-Fachzeitschriften wurde man im Personalamt auf mich aufmerksam und bot mir an, der erste militärische Sportdezernent der Bundeswehr zu werden. Ich sagte zu und avancierte somit sozusagen über Nacht zum »Cheftrainer« des Heeres in der Bundeswehr. Zu meinen Aufgaben gehörten der Breiten- und Spitzensport, vornehmlich internationale Wettkämpfe, das Vorschriftenwesen und vieles mehr.


  Als Sportlehrerin machte ich, Marlén von Kunhardt, derweilen die Erfahrung, dass meine Schüler und Schülerinnen umso bessere Noten schrieben, je häufiger sie körperlich in Bewegung waren. Wir wollten mehr über den Zusammenhang zwischen Bewegung und Leistung wissen, insbesondere, wie körperliche Leistungen mit minimalem Aufwand verbessert werden können. Also nahmen wir Verbindung zu renommierten Universitätslehrern auf.


  Wie alles begann


  Professor Dr. med. Volker Diehl gab uns das Stichwort »Homöostase«. Er lehrte uns, dass es auf das Gleichgewicht, die Balance des Stoffwechsels ankomme. Also nicht einseitig das Tempo erhöhen, sondern den ganzen Körper mit seinem Immunsystem im Auge behalten, weil die Selbstheilungskräfte unvorstellbar groß sind.


  Professor Dr. med. Horst von der Hardt überzeugte uns während eines gemeinsamen Spazierganges in der Lüneburger Heide, wo wir völlig verdreckte Kinder beim Spielen beobachteten, mit der Feststellung, dass diese Kinder ihr Immunsystem dadurch so trainieren, dass sie mit größter Wahrscheinlichkeit keine Allergien bekommen werden. Wir begriffen, dass unser Immunsystem genauso anpassungsfähig ist, wie Muskeln trainierbar sind.


  |14|Von Professor Dr. med. Wildor Hollmann bekamen wir den Hinweis »Weniger ist mehr«. Er zeigte uns mit seinen Forschungen, dass sich die meisten Freizeitsportler – an Säuren gemessen – bis an den Rand des körperlichen Zusammenbruchs belasten, weil sie den Schmerz wegen der gerade deswegen überproduzierten Beta-Endorphine und der daraus entstehenden Glücksgefühle nicht bemerken.


  Von Professor Dr. med. Richard Rost lernten wir, dass es nicht nur um eine halbe Stunde Jogging am Tag geht, sondern um ein insgesamt bewegtes Leben. Er schockte uns: »Wer sich heute nicht mehr bewegt, ist gewissermaßen schon ein bisschen tot.« Der Dirigent Kurt Masur bestätigte auf die Frage eines Redakteurs des NDR in der Sendung NDR Kultur am 4. Oktober 2006, ob er denn nicht im 81. Lebensjahr so langsam seinen Ruhestand genießen möchte, eindrucksvoll: »Ich denke nicht ans Aufhören. Das täte meinem Körper nicht gut und käme einem Todesurteil gleich!«


  Von Professor Dr. med. Gerrit Simon erfuhren wir, dass schnellstmögliches Muskelwachstum durch »Isometrisches Training« möglich ist, also durch eine maximale Muskelanspannung von nur fünf bis zehn Sekunden gegen nicht ausweichenden Widerstand. Wir müssen uns also nicht unbedingt eine Stunde lang im Fitness-Center abmühen, sondern können Fitness in Sekundenoder Minutensequenzen erreichen.


  


  Je mehr wir uns weiterbildeten, umso stärker wuchs die Erkenntnis: Der bis dahin propagierte Leistungssport nach der Devise »Je stärker der Reiz, desto größer die Anpassung« konnte nicht der Weisheit letzter Schluss sein. Gemeinsam erkannten wir, dass das »Prinzip der subjektiven Unterforderung« der Schlüssel dafür war, auch scheinbar sportlich unbegabten Menschen und Sportmuffeln Freude an gesundheitlich wirksamer Bewegung zu vermitteln.


  Wenn Menschen sich nur so belasten, dass sie subjektiv glauben, es sei zu wenig, werden sie niemals scheitern. Dann und nur dann |15|entfalten sich alle schon vorhanden Potenziale. Der Sportwissenschaftler Dr. Elmar Wienecke stellte fest: »Moderates körperliches Training – also nicht mehr als 30 bis 40 Minuten – erhöht die Aktivität natürlicher Killerzellen deutlich, genauso wie die Abwehr der weißen Blutkörperchen gegen Krebszellen.« So können Ergebnisse erzielt werden, von denen die meisten nicht einmal zu träumen wagen. Doch davon später mehr.


  Unsere Erkenntnisse veröffentlichten wir erstmals 1986 im Manager Magazin und in der Wirtschaftswoche. Seitdem trainieren wir Führungskräfte und zeigen Ihnen, wie sie trotz ihres anstrengenden Berufsalltags fit und leistungsfähig bleiben können.


  Wir sind heute der Überzeugung, dass jeder mit kleinem Aufwand sehr viel erreichen und so fit bleiben oder werden kann, wie wir es sind. Aber nur unter zwei Bedingungen:


  
    
      	
        Notwendig ist, dass Bewegung Spaß macht. Man muss Lust dazu haben.

      


      	
        Es muss Menschen geben, die anderen zeigen, was wirklich in ihnen steckt

      

    

  


  Gerade beruflich stark eingespannte Menschen haben oft weder Zeit noch Lust, sich nach einem stressigen Arbeitstag auf das Fahrrad zu schwingen oder durch den Wald zu joggen. Gerade für die beruflich Engagierten ist es jedoch besonders wichtig, gesund und leistungsfähig zu bleiben, um im Arbeitsalltag bestehen zu können.


  Wir wissen aus der Praxis, dass Trainingsangebote


  
    	
      kurz,

    


    	
      alltagsorientiert,

    


    	
      einleuchtend,

    


    	
      einfach und

    


    	
      ergiebig sein müssen.

    

  


  |16|Und darüber hinaus soll es auch noch Spaß machen!


  Wir werden Ihnen zeigen, wie Sie mit wenig Zeit und Aufwand fit, leistungsstark und gelassen werden und dauerhaft bleiben können. Deshalb stellen wir Ihnen in diesem Buch unsere erprobte und bewährte Kunhardt-Methode vor, die zusammengefasst lautet:


  
    Nicht verbissen trainieren, sondern gelassen mehr Mut zur Langsamkeit zeigen!

  


  Wir wünschen Ihnen viel Erfolg und Freude dabei.


  


  Gert und Marlén von Kunhardt


  
    
      17
    


    
      39
    


    
      17
    


    
      39
    


    
      false
    

  


  |17|Teil 1 Weniger ist mehr
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  |19|Eine neue Einstellung


  Knapp 50 Prozent aller Todesfälle in Deutschland sind auf Herz-Kreislauf-Schwächen (hauptsächlich Herzinfarkte) zurückzuführen. Die Hälfte aller Berentungsanträge wird mit Rückenbeschwerden begründet. Gelenkbeschwerden wie Arthrose und Arthritis werden bereits bei über 10 Millionen Menschen als (heute immer noch) irreparabel geltender Schaden beklagt. Das Gesundheitsministerium warnt vor einer Epidemie bei Zuckerkrankheiten. 15 Millionen Menschen werden nach Schätzungen in den nächsten Jahren in Deutschland Diabetes II bekommen, wenn sie ihren Lebensstil nicht ändern. Die zunehmenden psychischen Erkrankungen seien hier nur am Rande erwähnt, von den Allergien ganz zu schweigen. Allesamt Zivilisationskrankheiten, wie sie nur in der westlichen Welt vorkommen.


  Wir haben zu lange gegen uns selbst gelebt. Wir hören unsere Körpersignale nicht mehr und bewegen uns viel zu wenig. Dort, wo der Rücken durch tägliche Arbeit besonders belastet wird, wie beispielsweise in den Dritte-Welt-Ländern, gibt es keine Rückenschmerzen. Dr. med. Ulf Basting-Neumann bestätigte uns: »In meiner bisher dreijährigen Arzttätigkeit in Nepal habe ich nur insgesamt zweimal Patienten mit Rückenschmerzen behandeln müssen. Die Nepalis tragen regelmäßig sehr schwere Lasten, mit einem Stirnband am Kopf aufgehängt, auf dem Rücken. Sie bekommen dadurch keine Rückenbeschwerden.«


  Wie richtige Bewegung aussieht, können Sie sich auch bei Wildtieren |20|abschauen. Oder haben Sie jemals gehört, dass man bei Rehen, Hirschen, Füchsen oder Kaninchen in der freien Wildbahn Herz-Kreislauf-Störungen, Krebs, Gelenkdeformationen, Allergien oder ähnliche Zivilisationserkrankungen festgestellt hat? Obwohl diese Tiere in der gleichen Zeit wie wir leben, im gleichen Klima, im gleichen Lärm, in der gleich schlechten Luft, bekommen sie keinen Herzinfarkt. Weshalb brauchen sie bis an ihr Lebensende keine Gelenkprothesen? Weil sie sich natürlich bewegen! Sie rennen und hasten nicht, sondern sie »ziehen«, sie »schnüren«, sie »streichen ab«, sie »trollen sich«, alles Begriffe von moderater Bewegung. Nur selten werden sie hochflüchtig. Und wenn sie mal »abspringen«, dann nur für 50 oder 100 Meter bis ins nächste Gebüsch. Das dazu für uns Menschen passende Wort wäre »schlendern«. Es ist jedoch völlig aus dem Sprachgebrauch verschwunden. Zum Schlendern haben wir heute keine Zeit mehr. Wir hasten und eilen dagegen mit Auto, Flugzeug und Rolltreppe, aber bewegen uns trotzdem immer weniger, sitzen schon im Durchschnitt mehr als dreieinhalb Stunden vor dem Fernseher.


  Der Aachener Gesundheitsforscher Michael de Toja beklagt, »dass ein Mensch, der sich heute morgens duscht, quantitativ mehr Muskeln aktiviert als am übrigen Tag im Büro«! Tatsächlich gehen wir durchschnittlich nur noch knapp 1000 statt notwendiger 9000 Schritte am Tag. Mithilfe eines Schrittzählers, auf den wir auf Seite 140 noch eingehen werden, können Sie das selbst leicht feststellen.


  Professor Wildor Hollmann, Ehrenpräsident des Weltverbandes für Sportmedizin und ehemaliger Leiter des Instituts für Herz-Kreislauf-Forschung an der Sporthochschule Köln rechnete vor, dass wir innerhalb der letzten 30 Jahre unseren muskulär-kalorischen Verbrauch aufgrund mangelnder Bewegung um 900 Kilokalorien pro Tag reduziert haben, und erklärt: »Einen solch drastischen Stoffwechselrückgang hat es in der gesamten Menschheitsgeschichte niemals zuvor in so kurzer Zeit gegeben. Das kann nicht ohne Folgen |21|bleiben.« Mittlerweile werden die meisten Tätigkeiten von Maschinen übernommen. Wir selbst führen nur noch Restarbeiten aus.


  Die Gegenmaßnahmen scheinen logisch: Aufforderung zu mehr Sport und Trimm-dich-Aktionen und Aufklärungsarbeit über richtige Ernährung. Aber bisher hat das alles wenig genutzt. Die Annahme, dass eine Verhaltensänderung schon allein deswegen eintritt, weil das Angebot vergrößert wird, hat sich erwiesenermaßen nicht bestätigt. Sie hat im Gegenteil bewirkt, dass der Freizeitsport zum Unfallrisiko Nummer 1 in Deutschland geworden ist. In den letzten Jahren mussten sich durchschnittlich 33 Prozent der Deutschen mindestens einmal in ärztliche Behandlung begeben, weil sie sich bei Sport und Spiel verletzt hatten. Stattdessen gibt es viele Menschen, die zu viel des Guten tun und sich auf diese Weise eher schaden. Hauptgründe: Fehleinschätzung der eigenen Leistungsfähigkeiten und mangelnde Eigenverantwortung.


  Hier muss der Hebel angesetzt werden. Statt ständig neue Modesportarten zu propagieren, wäre es sinnvoll, eine innere Zuwendung der Betroffenen zu mehr Bewegung zu wecken und so die Basis zur Übernahme von Eigenverantwortung zu schaffen.


  Dazu brauchen wir eine andere Einstellung: Eine Einstellung, die sich nicht an bestimmten Leistungen, sondern an Lebensfreude orientiert und die so viel Raum für Hintergrundinformationen lässt, dass ein Kompetenztransfer möglich wird, der Grundlagen für richtige Entscheidungen liefert. Eine Einstellung, die sich an berühmten und leistungsfähigen Menschen orientiert, die gesund alt geworden und ohne Krankheiten gestorben sind.


  Zum Beispiel an Konrad Adenauer, der täglich mehrfach die über 90 Treppenstufen zu seinem Haus in Rhöndorf stieg, Boccia spielte und im Übrigen seine Rosen beschnitt. Er hat auf die Frage von Journalisten, ob ihm eine Rolltreppe zum Überwinden dieser eben genannten 90 Stufen nützlich wäre, mit folgenden Worten geantwortet: »Sie sind wohl von der Opposition, dass Sie mich umbringen wollen. Sie wissen doch ganz genau, dass das tägliche Treppensteigen |22|mich fit hält.« Auch Jean-Paul Sartre hat immer noch Recht mit seinem Ausspruch: »In der Jugend ruinieren wir unsere Gesundheit um unseres Kontos willen. Im Alter ruinieren wir unser Konto, um unsere Gesundheit aufzupäppeln.«


  Wir huldigen dem Spitzensport, kommen aber selbst nicht in Bewegung. Wir wollen gesund sein, tun aber zu wenig dafür. In den folgenden Kapiteln wird das Paradox begründet. Dabei zeigen wir Ihnen, wie Sie dennoch gesund und leistungsfähig werden und bleiben können. Es ist einfacher, als viele denken. Wir müssen nur die Zusammenhänge kennen und dieses Wissen angemessen in die Tat umsetzen.


  Entspannen Sie sich


  Die Leistungsgesellschaft prägt unser Leben. Für Konsum opfern wir Zeit, Kraft und Individualität. Wer von uns hätte denn den Mut, vor Verwandten, Freunden und Kollegen einzugestehen, dass er seine gut bezahlte Arbeitsstelle aufgäbe und sich lieber zurückstufen ließe, bevor sie über seine Kräfte ginge? Schwächen und Überforderung zuzugeben ist absolut indiskutabel. Eher rackern wir uns zu Tode, bevor wir sie eingestehen. Der Österreicher Herbert Bronnenmeier schrieb in seinem Buch Topfit, Spitzensport einmal anders: »Wir sterben nicht, wir bringen uns selbst um.«


  Das Ausleben natürlicher Bedürfnisse ist auf ein Minimum reduziert. Dazu gehören sowohl die Notwendigkeit aktiver Bewegung als auch der Ausgleich durch körperliche und geistige Ruhe. Die wie Pilze aus dem Boden schießenden Fitness-Studios, Wellness-Hotels und fernöstlichen Meditationszentren sind deutliche Beweise dafür, dass der Mensch diesen Ausgleich braucht.


  Wir haben verlernt, uns zu entspannen. Nun geben wir viel Geld aus, um in Kreativkursen, Meditationsseminaren, Vita-Clubs oder gar Lebensmanagementtagungen dafür Anleitung zu bekommen.


  |23|Bis heute aber bleibt gültig, was der mittelalterliche Abt und Mystiker Bernhard von Clairvaux schon im Jahr 1115 sagte:


  
    »Du sollst dich nicht immer und nie ganz der äußeren Tätigkeit widmen, sondern stets ein Quäntchen deiner Zeit und deines Herzens für die Selbstbesinnung zurückbehalten.«

  


  Das Phänomen Stress


  Wenn unser Motor immer auf Hochtouren läuft und die Zeit nicht auch für Bewegung und kreative Pausen genutzt wird, geraten wir in einen Zustand permanenter An- und Verspannung. Wir nennen dieses Phänomen »Stress«. Uns dominiert das Gefühl: Es muss etwas geschehen, aber:


  
    	
      »Ich habe keine Zeit.«

    


    	
      »Wie soll ich das bloß alles schaffen?«

    


    	
      »Ich bin fix und fertig.«

    


    	
      »Mir wird das alles zu viel.«

    


    	
      »Ich kann so schlecht schlafen.«

    


    	
      »Ich finde nicht zu mir selbst.«

    


    	
      »Ich fühle mich ausgelaugt.«

    

  


  Stress oder besser gesagt eine Stressreaktion ist aber ursprünglich nichts Schlechtes, sondern eine natürliche Antwort unseres Körpers auf Gefahren und damit im Grunde (über-)lebensnotwendig. Ein gesunder Stressverlauf sieht in etwa so aus:


  
    	
      Die Gefahr ist da und wird wahrgenommen (Stressauslöser).

    


    	
      Der Körper reagiert mit einem plötzlichen Anstieg seiner Leistungsfähigkeit (Stressreaktion).

    


    	
      Es folgt eine körperliche Reaktion (Angriff, Kampf oder Flucht), die den Stress wieder abbaut.

    

  


  |24|Was geschieht in unserem Körper, wenn er auf einen Stressauslöser reagiert?


  
    1. Kreislauf- und Blutdruck


    
      	
        Der Herzschlag wird beschleunigt.

      


      	
        Der Blutdruck steigt.

      


      	
        Die Blutgefäße der Muskulatur werden erweitert.

      


      	
        Die Blutgefäße der inneren Organe dagegen werden mit weniger Blut versorgt.

      

    


    2. Hormone


    
      	
        Das Adrenalin steigt (Fluchthormon).

      


      	
        Das Noradrenalin steigt (Aggressionshormon).

      


      	
        Das Hydrocortison steigt (Schutz vor Verletzungen).

      


      	
        Das Cholesterin steigt um 25 Prozent (Reparaturen).

      

    


    3. Stoffwechselreaktion (als Folge der Hormonausschüttungen)


    
      	
        Die Zahl der roten Blutkörperchen (Sauerstoffträger) steigt, um schneller und ausdauernder rennen zu können.

      


      	
        Die Blutgerinnung wird verbessert (Schutz vor Verblutung).

      


      	
        Der Blutzuckerspiegel steigt (Traubenzuckerspritze), um über mehr schnelle Energie zu verfügen.

      

    


    Zusätzlich werden sämtliche Muskelpartien mit mehr Kraft ausgestattet, die Funktionen des Gehirns, der Verdauung und sogar der Sexualität dagegen werden eingeschränkt und in gewissem Maße blockiert. Flucht oder Angriff sind sofort möglich. Bei etwaigen Verletzungen schützt die Blutgerinnung vor dem Verbluten. Das ist der eigentliche Sinn des Stresses: eine Überlebensstrategie für den Steinzeitmenschen. Er soll bei Gefahr entweder flüchten oder angreifen können. Darin unterscheiden wir uns auch heute noch kaum von den meisten Tieren.

  


  |25|Während aber ein gesunder Stressverlauf mit einer körperlichen Reaktion ausklingt, befindet sich der moderne Mensch ständig »auf dem Sprung«, ohne dabei nur ein einziges Mal wirklich zu springen. Der Abbau der Stressreaktion bleibt aus, die dauernde Anspannung wird als Belastung bis hin zur Überlastung erlebt – dieses negative Empfinden bezeichnen wir heutzutage gemeinhin als Stress, genauer gesagt als Distress (im Gegensatz zum Eustress, der als positive Herausforderung wahrgenommen wird). Stress ergibt sich also aus der Summe der bewusst und unbewusst auf uns Menschen einwirkenden Reize (Seh-, Geruchs- und akustische Reize, seelische Belastungen aller Art). Körperliche Bewegung wäre das richtige Mittel, um die Stressreaktionen abzubauen. Bleibt die körperliche Reaktion aber aus, kann Stress viel leichter zum Distress, zum unverarbeiteten, schädlichen Stress werden – mit möglicherweise fatalen Folgen:


  
    	
      Die dauerhaft erhöhte Grundspannung der Muskulatur kann leicht Ursache für zahlreiche Muskelverspannungen werden.

    


    	
      Der vom Stress ausgelöste Bluthochdruck schädigt das Gefäßsystem und begünstigt das Entstehen von Arteriosklerose.

    


    	
      Die Zunahme der Blutgerinnung führt zur Blutverdickung und erhöht die Gefahr, einen Herzinfarkt zu erleiden.

    


    	
      Die Einschränkung der Sexualfunktion belastet Psyche und Partnerschaft.

    


    	
      Neigungen zu Aggression und Depression bleiben unbewältigt und suchen sich andere Ventile, zum Beispiel in launischer Unzufriedenheit.

    


    	
      Schlaflosigkeit, Magendruck, Herzjagen und ähnliche Symptome können chronische Formen annehmen.

    


    	
      Je nach Stressintensität werden Stresshormone in Sekundenschnelle um ein Vielfaches erhöht. Sie sind Sauerstoffräuber, die zusätzliche Probleme schaffen, weil sie beträchtliche Mengen an gefährlichen Sauerstoffradikalen entstehen lassen.

    

  


  |26|Schlafstörungen


  35 Prozent der Deutschen leiden heute unter massiven und behandlungsbedürftigen Schlafstörungen. Weitere 45 Prozent haben ein ungestilltes Bedürfnis nach richtig erholsamem Schlaf, das heißt, sie wachen nachts häufig auf, schlafen schlecht wieder ein und fühlen sich morgens unausgeschlafen. Eine Studie belegt, dass sich die Zahl der an Schlaflosigkeit leidenden Menschen innerhalb der letzten 30 Jahre verdreifacht hat; und Menschen in der westlichen Welt schlafen durchschnittlich ein bis zwei Stunden weniger als noch vor hundert Jahren.


  Wer bei Licht einschläft, produziert zu wenig des Schlafhormons Melatonin. Genauer gesagt: Das Enzym N-Acetyl-Transferas oder AA-NAT wird bei Licht unterdrückt. Dem Schlaf fehlt dadurch die Tiefe und Erholsamkeit.


  Was sind die Gründe für schlechtes Schlafen? Einer ist sicher die allgemeine Erhöhung des Lebenstempos. Es ist »in«, immer »on« zu sein, und in unserer Leistungsgesellschaft ist es ein erklärtes Ziel, in immer kürzerer Zeit immer mehr zu leisten. Wir kennen die Schlagwörter: Arbeitsverdichtung, Personalabbau, Überstunden und so weiter. Hinzu kommt die Reizüberflutung durch aufmerksamkeitfordernde Werbung. Der Kampf um die TV-Einschaltquoten ist ein Beispiel dafür. Das Rund-um-die-Uhr-Fernsehen macht für den die Nacht zum Tag, der sich darauf einlässt. Fast vier Stunden sieht der Deutsche im Durchschnitt fern.


  Die Flut der Informationen


  Wussten Sie, dass in einer Samstagsausgabe der Süddeutschen Zeitung mehr Informationen stehen, als ein Mensch im 17. Jahrhundert in seinem ganzen Leben erhalten hat? Der Hirnforscher und Nobelpreisträger John Eccles erklärt dazu: »Innerhalb |27|eines Jahres ist der Durchschnittsbürger so vielen Stunden Unterhaltung, Ideologie, Information und Überredung ausgesetzt wie während der gesamten Stundenzahl seiner Schulzeit. Dazu kommt die Wirkung von Presse, Film, Bestsellern und so weiter, sodass heute die informierteste Bevölkerung aller Zeiten zugleich auch die verwirrteste, verzweifelteste und verunsicherteste ist.« Wir versuchen, mit Multitasking mehrere Dinge gleichzeitig zu tun und unser Wissen zu vermehren. Damit schaffen wir aber nicht mehr Wissen, sondern wir zerfasern unsere Konzentrationsfähigkeit.


  Der New Yorker Kommunikationsspezialist Neil Postman beschreibt es so: »Wir leben in einer Welt der völligen Reizüberflutung. Es fällt uns daher schwer, ruhig und konzentriert zu sein. Zu viele Informationen strömen auf uns ein. Wir können beinahe beliebige Wahrnehmungsfilter aufsetzen, um uns vor Informationen zu schützen, aber diese Wahrnehmungsfilter funktionieren immer schlechter. Wer nicht weiß, woher er kommt und wohin er geht, kann Informationen nicht filtern.«


  Das heißt, dass wir heute mehr und mehr die Übersicht verlieren und wie das Kaninchen vor der Schlange bewegungslos verharren. Der Philosoph Odo Marquard spricht bereits vom Leben in wachsamer Faulheit, in dem die zum Ausgleich notwendige Bewegung fehlt. Die ganze Crux rührt daher, dass zum Ausgleich natürlicher Stresssituationen die körperliche Aktivität, also Angriff oder Flucht, fehlt. Professor Dr. Ludwig Demling, ehemaliger Direktor der Medizinischen Klinik der Universität Erlangen-Nürnberg, formulierte es einmal so: »Nichts ist so gut für die Stressbewältigung wie körperliche Aktivität bis zum Schweißausbruch.«


  
    
      28
    


    
      40
    


    
      28
    


    
      40
    


    
      false
    

  


  |28|Bewegung und Entspannung gegen die Beschleunigungsfalle


  US-Wissenschaftler fanden heraus, dass mäßiges körperliches Training gegen Schlafstörungen hilft und die Schlafqualität verbessert. Demnach schlafen sportliche Senioren durchschnittlich eine Stunde länger und benötigen zum Einschlafen im Vergleich zu ihrem inaktiven Vorleben nur noch die Hälfte der Zeit. Diese Erkenntnis ist deswegen von Bedeutung, weil eine andere Studie ermittelt hat, dass Menschen, die regelmäßig weniger als sechs Stunden schlafen, ein um 30 Prozent erhöhtes frühes Sterblichkeitsrisiko haben. Dort werden dem Fernsehen und dem Computer im Schlafzimmer sehr schlechte Noten gegeben.


  Wir leisten heutzutage mehr Kopf- als Hand- oder gar Beinarbeit. Die Stoffwechselbilanz ist negativ. Wir flüchten uns geradezu in die Passivität (zum Beispiel beim Sport-Fernsehen), im Glauben, selbst aktiv zu werden. Das hat eine schleichende Verringerung des Energieumsatzes zur Folge. Dadurch wird der für das rastlos arbeitende Gehirn notwendige Sauerstoff nur unzureichend nachgeschoben. Die Gedanken kreisen, können nicht zur Ruhe kommen. Die Schlaflosigkeit ist vorprogrammiert.


  Unsere Seminarteilnehmer schildern uns ihren Tagesablauf häufig so: »Schnell aufstehen, schnell ins Büro, schnell nachhause, schnell was essen! Wozu sollte ich dann joggen gehen? Was ist schon ein Marathon gegen einen völlig normalen Arbeitstag!« Hier wird die Beschleunigungsfalle sichtbar: Weil Stresshormone extreme Sauerstoffräuber sind, tritt eine so starke Erschöpfung |29|ein, dass die Kraft zum körperlichen Ausgleich nicht mehr reicht und man die erhöhte Spannung einfach resigniert aushält. Das aber hat zur Folge, dass bei gestressten Menschen der Muskeltonus (die Grundanspannung der Muskulatur) so zunimmt, dass Iris Mangold, die Leiterin der Massageabteilung unseres früheren Instituts für Bewegungstherapie und Rehabilitation über die Kurpatienten sagte: »Sie fühlen sich bei der Massage wie gefrorene Hähnchen an.«


  Gertrud Höhler plädiert dafür, dass zur neuen Leistungskultur auch eine besondere Form des Entspannens gehöre. Sie spricht von der Kunst des Regenerierens: »Die Wirtschaftswundergeneration hatte dafür keine Zeit. Ihr Leben war nichts als Arbeit. Wir sollten etwas mehr versuchen!« Zu dieser Lebenskunst gehört die Fähigkeit, eine ausgeglichene Balance zwischen Muss und Muße zu finden. Das Leitbild heißt »Balance your Life« und meint den gesunden Ausgleich von Berufs- und Privatleben. Die alte Rechnung für den Tagesablauf – je ein Drittel für Arbeit, Schlaf und Freizeit – geht aber schon lange nicht mehr auf.


  Die Sehnsucht ist tief, der Wunsch nach Entschleunigung groß. Lothar J. Seiwert spricht inzwischen von der ausgewogenen Zeitbalance zwischen Speed und Downsizing. Rhythmus statt Tempo leben. Innehalten und bewusst leben. Und heute schon könnte der erste Tag Ihres zukünftigen Lebens beginnen! Was ist dazu erforderlich?


  Zum einen ist eine Neubewertung des Erfolgsdenkens und des Konsumprinzips zugunsten der Gesundheit nötig. Setzen Sie sich geistig mit den Stressoren auseinander, nehmen Sie viele Dinge nicht mehr so wichtig, und lassen Sie den negativen Stress gar nicht erst entstehen. Autogenes Training beispielsweise kann den Hormonspiegel im Blut bis um die Hälfte senken.


  Zum anderen müssen Sie Ihre Bewegungsaktivität erweitern und so die Folgen der Stressreaktion verbrennen sowie die auf Stress reagierenden Betarezeptoren (»Informationssensoren«) |30|desensibilisieren. Moderate Bewegung ist das natürlichste Mittel zum Stressabbau. Deshalb behandeln wir diese Möglichkeit hier am ausführlichsten.


  Sport ist Mord – wenn man sich überfordert


  Wie erleben wir heute sportliche Bewegungsaktivität, und welche Erfahrungen machen wir dabei? Anlässlich einer Veranstaltung der IBM-Führungsakademie erläuterte Wolfgang Sommermeyer den anwesenden Führungskräften: »Freizeitsport ist ein probates Mittel, um Stress abzubauen. Wenn der Geplagte allerdings nach einem vollen Arbeitstag auf den Tennisplatz hetzt, um im Match Boris Becker nachzueifern, kann er genauso gut in der Firma bleiben und Überstunden machen. Das wäre gesünder.« Und Boris Becker selbst hat gesagt: »Sport, so wie ich ihn betrieben habe, ist nicht gesund. Die meisten von uns spielen mit Schmerzmitteln.«


  Das, was heute in der Freizeit gelegentlich als »Ausgleichssport« bezeichnet wird, sollte man eher »Leistungssport« nennen. Viele gönnen ihrem Körper kaum Zeit zur Muße und Regeneration. Im Gegenteil: Sie fordern ihn selbst noch am wohlverdienten Feierabend zu sportlichen Leistungen heraus. Der Leistungsgedanke lässt sie einfach nicht los.


  Patrick Süskind sagte einmal über die hechelnden Jogger im Englischen Garten in München: »Was so hässlich aussieht, kann unmöglich gesund sein.« Und er hat Recht. Wildor Hollmann nahm gezielte Untersuchungen vor, um das Leistungsverhalten einiger Freizeitsportler Deutschlands zu erforschen. Das Ergebnis:


  
    95 Prozent aller Freizeitläufer überfordern sich, ohne es zu wissen

  


  |31|Der Milchsäurespiegel bei einem gesundheitlich optimal trainierten Menschen sollte zwischen 2 und 4 Millimol Laktat pro Liter Körperflüssigkeit liegen. Die überprüften Freizeitjogger hatten jedoch im Durchschnitt zwischen 7,5 mmol/L und 12 mmol/L im Blut. Das heißt, sie hatten sich allesamt um das Mehrfache dessen belastet, was eigentlich für sie richtig und gut gewesen wäre.


  Bei Sauerstoffmangel durch zu hohe Belastung entsteht in der Muskelzelle Milchsäure. Die Zellatmung wird beschädigt, Krebs kann entstehen.Die deutschen Jogger laufen in der Regel zu schnell. Sie bewegen sich oberhalb der aerob/anaeroben Schwelle im übersättigten Bereich, wo der Trainingseffekt nur sehr gering ist. Die meisten laufen mit einer Geschwindigkeit von 10 bis 15 Kilometer pro Stunde nach dem Motto: Je schneller, desto besser. Aber selbst die Marathon-Weltspitze trainiert nur mit einem Tempo von 10 bis 11 Kilometer pro Stunde.


  Das wirklich Erstaunliche daran ist, dass die Untersuchten nach der Überlastung einmütig erklärten, es ginge ihnen subjektiv sehr gut. Dass sie aber objektiv stark übersäuert und damit erholungsbedürftig waren, wollten sie nicht wahrhaben: Es kann nicht sein, was nicht sein darf. Sport muss offenbar ein bisschen wehtun, wenn er effektiv sein soll. Es ist schon erstaunlich, dass wir uns mit der Selbsteinschätzung so schwertun. Besonders Männer folgen offenbar archaischen Prinzipien und wollen schnell, stark und dynamisch wirken, auch wenn es nicht gesund ist.


  Altbischof Wilhelm Stählin schrieb bereits 1968 in einer Abhandlung über den »Sinn des Leibes«: »Es gilt als nicht recht anständig, den Leib überhaupt zu sehr zu beachten oder viel von ihm zu reden. Es wird zur Ehrensache und erhöht das Gefühl des eigenen Wertes, aus dem Körper das Letzte an Kraft und Leistung herauszuholen und ihm dabei so wenig wie möglich Beachtung zu schenken, ihm so wenig als möglich Ehre zu erweisen.« Seitdem scheint sich nicht viel verändert zu haben.


  Wenn wir Sporttreibenden empfehlen, sich nicht zu hohen |32|Belastungen auszusetzen, schauen sie uns ungläubig an. Sie verstehen uns nicht, denn sie sind sich ganz sicher, ihren Körper nicht zu überfordern. Das liegt an dem Umstand, dass sie bei ihrer Fehlbeurteilung von einem sinnvollen Mechanismus zur Schmerzunterdrückung beeinflusst werden. Mit den Milchsäureüberschüssen bei zu hoher Belastung produziert der menschliche Organismus nämlich sogenannte Beta-Endorphine, Substanzen, die euphorisieren und den Schmerz unterdrücken. Diese Sportler sind zwar in gehobener Stimmung, in Wirklichkeit aber ist ihr Körper überlastet. Professor Dr. Klaus Schüle von der Deutschen Sporthochschule Köln spricht vom »Glücksgefühl am Rande des körperlichen Zusammenbruchs«.


  Die Sporthochschule Köln wies in einer Studie nach, dass beim Leistungssport eine Steigerung von bis zu 300 Prozent der Beta-Endorphine eintritt, die eine deutlich verringerte Schmerzempfindlichkeit bewirkt. Bei der Fortsetzung des Versuchs wurden die Beta-Endorphine mit der Substanz Naloxon neutralisiert. Das hatte zur Folge, dass die »Sozialverträglichkeit« der am Versuch Beteiligten augenblicklich erlosch und eine außerordentlich aggressive Stimmung aufkam, die dazu führte, dass der Versuchsleiter, der die Schmerzempfindlichkeit nach dem Versuch testen wollte, beinahe verprügelt worden wäre.


  Richard Rost, ehemaliger Leiter des Instituts für Kreislaufforschung und Sportmedizin der Deutschen Sporthochschule Köln, wies darauf hin, dass jährlich über 500 Todesfälle bei der Sportausübung zu beklagen sind: Die Ursache ist vor allem körperliche Überbelastung.


  Einer meiner (Gert von Kunhardt) Brüder, der jahrelang bei bundesweiten Tennis-Mannschaftswettkämpfen mitspielte, war jedes Mal danach total erschöpft und hörte im Jahr 2001 abrupt auf, nachdem er zwei Todesfälle auf dem Platz unmittelbar neben sich miterlebt hatte. Heute spielt er Golf und fühlt sich pudelwohl.


  
    |33|Sport ist wie ein Medikament. Die Dosis entscheidet, ob er Gift oder ein Heilmittel ist

  


  Bei Überforderung kehrt sich die an sich segensreiche Wirkung von Bewegung ins Gegenteil um. Statt beispielsweise die Knochen zu stärken, wie es bei Anstrengungen gegen die Erdanziehungskraft ganz normal ist, wird bei zu langer oder zu intensiver Anstrengung der Knochen entkalkt, also osteoporös und brüchig. Der Leistungsgedanke ist das zentrale Problem. »Eigentlich müsste ich ja auch wieder einmal Sport treiben«, sagt der vielbeschäftigte Manager, als er nach Jahren zufällig seinen ehemaligen Sportlehrer trifft. »Lassen Sie es lieber bleiben«, bekommt er zur Antwort. »Sie würden Sport genauso treiben, wie Sie arbeiten!« Die Warnung ist mehr also berechtigt. Denn wir haben laut dem Philosophen Peter Axt nur ein ganz bestimmtes genetisch bedingtes Lebenspotenzial. Er sagt: »Weil jedes Lebewesen nur eine begrenzte Lebensenergie zur Verfügung hat, ist Faulsein viel gesünder als anstrengendes Fitness-Training. Wer statt eines Marathonlaufes lieber in der Hängematte liegt, wer statt Squash einen längeren Mittagsschlaf hält, hat die besten Chancen, alt zu werden.« Auch Professor Dr. Roland Prinzinger, Leiter der Abteilung Stoffwechselphysiologie an der Universität Frankfurt, bestätigt dies: »Jeder Mensch bekommt ein bestimmtes Energiepotenzial in die Wiege gelegt, das er im Laufe des Lebens aufzehrt. Das aber, was er gedankenlos verpulvert, lässt sich nicht zurückgewinnen.«


  Nun stellt sich die Frage: Wie viel Bewegung ist eigentlich gut für uns?


  Ein Volk von Sitzern


  Leider kann niemand zum jetzigen Zeitpunkt genau sagen, wo das Optimum der Menge und Qualität körperlicher Bewegung für uns |34|Menschen liegt. Sicher ist jedoch: Den durch mehr Bewegung mehr transportierten Sauerstoff benötigen wir in den Zellen dringend. Amerikanische Wissenschaftler haben Bewegungsmangel deshalb zur wichtigsten Krankheitsursache des 21. Jahrhunderts erklärt. US-Unternehmen ergriffen zuerst die Initiative: Der Firma Steelcase entstanden bei Arbeitnehmern, die an Fitness-Programmen teilnahmen, innerhalb von sechs Jahren 55 Prozent geringere Kosten als bei Nichtteilnehmern. Das Unternehmen Dupont sparte in drei Jahren durch das Etablieren von Fitness-Programmen 6,1 Millionen Dollar ein, den größten Betrag davon, 3 Millionen Dollar, im dritten Jahr. Das Institut der deutschen Wirtschaft in Köln beziffert die Kosten, die Arbeitgeber in Deutschland allein für die Lohnfortzahlung ihrer erkrankten Mitarbeiter zahlen müssen, auf mehr als 30 Milliarden Euro pro Jahr.


  Im Jahr 2005 gab es nur noch etwa 1 Prozent Arbeitnehmer in Deutschland, die als Schwerarbeiter eingestuft wurden und dementsprechend viele Kilokalorien verbrannten. Das hält aber viele andere Menschen, die nicht hart körperlich arbeiten, kaum davon ab, so große Portionen zu essen, als wären sie Schwerarbeiter.


  Nach dem Sportwissenschaftler Professor Dr. Winfried Joch nutzen wir nur noch 40 Prozent der Muskeln, die unsere Urgroßeltern im Jahr 1900 gebrauchten.


  Eines der wichtigsten physiologischen Gesetze lautet: Je mehr ein menschliches Organ beansprucht wird, desto mehr passt es sich an die Belastung an und wird leistungsfähiger. Das gilt natürlich auch umgekehrt: Je weniger ein Organ beansprucht wird, desto weniger entwickelt es sich, das heißt, es entwickelt sich im Zweifelsfalle zurück. Es gilt also: Use it or lose it. Man kann sogar sagen, dass die Leistungsfähigkeit aller inneren Organe genauso groß ist wie die Funktionsfähigkeit der äußeren Muskulatur. Der Hirnforscher Johannes Holler geht noch weiter: »Sport ist Voraussetzung für geistige Beweglichkeit. Wenn du wissen willst, wie kraftlos dein Gehirn ist, dann fühle deine Beinmuskulatur.«


  |35|Wir sitzen am Schreibtisch, im Auto, in Konferenzen, in Schnellzügen, Düsenjets, Restaurants, vor Fernsehgeräten und dem Notebook. Wir sitzen, wenn wir diskutieren, telefonieren, konzipieren, dinieren, konferieren. Wir sitzen lebenslänglich, ohne je dazu verurteilt worden zu sein. So ziemlich jede andere Tätigkeit ist mit Bewegung verbunden – das Sitzen nicht. Sitzen ist die Un-Tätigkeit, die wir in unserem Leben am meisten ausüben. Inzwischen sind wir ein Volk von Sitzern. Die Konsequenzen dessen werden in den nächsten Kapiteln genauer beschrieben.


  Der Club der Schulsportgeschädigten


  Beim Sport geht es meist ums Gewinnen oder Verlieren. Ein deutliches Beispiel sind die Bundesjugendspiele. Die Leistungen werden nach Alter und Geschlecht und nicht nach dem körperlichen Entwicklungsstand eingefordert. Die Guten sind die Sieger, die Schlechten die Verlierer beziehungsweise Versager, und dies nur, weil sie zufällig gerade in der Leichtathletik unbegabt sind. Sie bekommen schlechte Noten und haben von Jahr zu Jahr immer weniger Freude am Sport. Die Folge ist, dass sie sich so unauffällig wie möglich aus dem Sport zurückziehen. Wahrscheinlich glauben sie dann wirklich, unfähig für Spiel und sportliche Leistungen zu sein. Der Sport ist ihnen oft lebenslang gründlich vermiest. Ein Großteil unserer bisherigen 15000 Seminarteilnehmer bestätigt dies und zählt sich zur Gattung der »Schulsportgeschädigten«.


  Hier wird ungewollt der Grundstein zur Abneigung von körperlicher Betätigung gelegt. Tragisch ist, dass gerade diejenigen, die sich in der Jugend von der Bewegungsfreude abbringen ließen, später jahrelang Raubbau mit ihrer Gesundheit treiben, weil sie ihre frühere Erfolglosigkeit im Sport mit entsprechendem Erfolgsstreben im Beruf kompensieren wollen. Gertrud Höhler formuliert es so: »Die Leistungsethik prägte den belastbaren |36|Typus. Er gibt nicht auf; er diszipliniert sich gnadenlos, überhört die Erschöpfungssignale und missachtet seine physischen und psychischen Grenzen. Der Geist beherrscht den Körper. – Immer noch steht diese Form der Selbstverleugnung bei uns hoch im Kurs.«


  Dieser Leistungsgedanke treibt viele auch an, noch fitter zu werden, um die beruflichen Belastungen besser aushalten, wenn nicht gar noch mehr Leistung bringen zu können. Ein probates Mittel: Sport treiben. Im Grunde eine gute Idee, wenn man nicht gerade von 0 auf 100 loslegt. Eine AOK-Studie von 2003 warnt nicht ohne Grund vor Gesundheitsgefahren, wenn dann plötzlich doch Sport getrieben wird. Da heißt es: »Jogger überfordern sich häufig und gefährden sogar möglicherweise ihre Gesundheit. Fast die Hälfte aller Männer und Frauen fordert ihren Körper so stark, dass der Sport nicht mehr unbedingt ihrer Gesundheit nutzt.« »Die Körperwahrnehmung der untersuchten Sportler ist insgesamt schwach ausgeprägt«, urteilt Henning Allmer, ehemaliger Leiter des Institutes für Sportpsychologie der Deutschen Sporthochschule Köln. Hans-Georg Predel, Direktor des Institutes für Sportmedizin und Kreislaufforschung, Deutsche Sporthochschule Köln, wandte sich vor diesem Hintergrund gegen pauschale Aufforderungen zum Sport. »In der Vergangenheit haben sich allgemein sportmedizinische Appelle wie ›Treibt mehr Sport‹ als ineffektiv herausgestellt.« Denn selbst wenn sich die Deutschen entschließen, ihrer Gesundheit zuliebe aktiv zu werden, ist dann die Gefahr einer Überforderung sehr groß.


  Nach einer anderen Studie finden nur 13 Prozent der Deutschen die richtige Dosis an Bewegung, um ihren Körper präventiv zu stärken. »Jeder Zweite ist ein ›Couchpotato‹, die Deutschen werden immer dicker und träger«, beklagt die Münchner Sportmedizinerin Silja Schwarz. 30 Prozent der deutschen Erwachsenen seien körperlich kaum aktiv, 45 Prozent trieben gar keinen Sport. »Gerade einmal 13 Prozent erreichen die derzeitige Empfehlung für ein ausreichendes |37|körperliches Aktivitätsniveau. Danach sollte jeder mindestens an drei, am besten an allen Tagen der Woche wenigstens eine halbe Stunde körperlich so aktiv sein, dass er dabei leicht ins Schwitzen gerät.« Besonders zugenommen hat die Zahl der Bewegungsmuffel bei Kindern und in der Altersgruppe zwischen 25 und 40 Jahren. »Das Aktivitätsniveau der meisten ist wirklich beschämend«, so der Leiter des Institutes für Sportmedizin an der Universität in Hamburg, Professor Dr. med. Klaus-Michael Braumann.


  Im Gegensatz dazu übersäuert sich jeder zweite Hobby-Skilangläufer und trainiert im ungesunden Bereich.


  Viele Arten und Weisen, mit denen Menschen versuchen, sich durch Sport gesund zu halten, sind infrage zu stellen. Das einzig wirksame Mittel gegen Krankheit ist trotzdem die Bewegung.


  Vom Stolz, nicht als Verlierer zu gelten


  Bei Volksläufen können Anfänger zum Übertreiben verleitet werden. Die Erfahrung zeigt, dass sie in den meisten Fällen durchhalten, um ihre Konditionsschwäche nicht offenbaren zu müssen. Weil alle hoffen, wenigstens in der Anfängerklasse nicht der Schlechteste zu sein, geraten sie zwangsläufig in den Leistungssog der anderen und damit in die Gefahr, sich zu überfordern. »Jogging kann also der erste Schritt in die falsche Richtung sein«, so Professor Dr. Klaus Bös, Leiter des Instituts für Sport und Sportwissenschaft an der Universität Karlsruhe. Abgesehen davon, dass schon der Einstieg problematisch ist, schaffen es nur die wenigsten, dann auch regelmäßig zum Training zu kommen. Elmar Trunz-Carlisi, Sportwissenschaftler und Leiter des Instituts für Prävention und Nachsorge in Köln, berichtet obendrein von einer Untersuchung über die in Fitness-Centern offerierten Aerobic-Angebote mit dem Ziel des »Fatburnings«, dass bei »nur 50 Prozent der Versuchsgruppen eine adäquate Belastungsdosierung gelungen ist«.


  |38|Falsche Übungen und Überforderung können zu Frust, nicht selten auch zu Verletzungen führen. Die Motivation, endlich einmal etwas für seinen Körper zu tun, kann auf diese Weise schnell ins Leere laufen.


  Nach einer niederländischen Studie sterben von allen Sportlern am häufigsten die Jogger während der Sportausübung. Grund dafür ist der erhöhte Milchsäurepegel und der damit ausgelöste Überschuss an Beta-Endorphinen. Diese verändern die Schmerzgrenze nach oben, sodass der Läufer seinen Herzinfarkt nicht bemerkt. Man nennt dies auch die sogenannte stumme Myocard-Ischämie.


  Einzelne Fitness-Anbieter denken zwar langsam um und raten zu einer bewusst moderaten Belastungsintensität. Aber das ist noch nicht überall so.


  Bei 85 Prozent aller Ultramarathonläufer sind Magen-Darm-Blutungen (sogenannte okkulte indestinale Blutverluste) festzustellen; Georg Hackl, mehrfacher Olympiasieger im Rennrodeln, klagt über Arthrose in den Gelenken; die Fußballikone Franz Beckenbauer hat Hüftprobleme: Ausdauerhochleistungssport ist ungesund. Schnelligkeitsleistungen auf der anderen Seite haben keinerlei gesundheitlich positiven Effekte. Man könnte auch sagen, je schneller, desto ungesünder. Und doch verpuffen selbst diese deutlichen Warnungen manchmal noch ungehört. Die These »Sport ist Mord« wird immer häufiger zitiert, zum Beispiel von Hermann Dörnemeier, dem ältesten Menschen Deutschlands, der 111 Jahre geworden ist. Er antwortete auf die Frage nach dem Grund für sein hohes Alter: »Sport ist Mord. Und jeden Tag ein Altbier.« Oft wird auch Winston Churchills Ausspruch »No sports, but whisky and cigars!« zitiert. Aber wer denkt schon daran, dass der große Zyniker die letzten 14 Jahre seines Lebens im Rollstuhl saß?


  Heute haben wir gesicherte Erkenntnisse und können zum Zusammenhang von sportlicher Aktivität und Gesundheit sagen:


  
    |39|Weniger ist mehr

  


  Dr. Kenneth Cooper, der mit seinem Bestseller Aerobics Millionenauflagen erreichte, gestand nach mehreren Knochenbrüchen und schmerzhaften Fußverletzungen: »Ich habe meine Meinung geändert. Ich laufe heute weniger und leiste mehr!«


  Ob Sport und Bewegung schließlich die Gesundheit fördern oder nicht, lässt sich am zusätzlichen Kalorienverbrauch durch Bewegung messen. Die Formel lautet: Wenn Sie in einer Woche 500 bis 2 000 Kilokalorien mehr durch körperliche Aktivität verbrauchen, fördern Sie damit Ihre Gesundheit. Alles, was darüber hinausgeht, kann zwar gut sein für Ihre sportliche Leistungsfähigkeit, es macht Sie aber nicht gesünder.


  Wie sollte nun ein sinnvolles und motivierendes Bewegungstraining praktisch aussehen? Wie können vielbeschäftigte Menschen erfolgreicher und gelassener werden?
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  |41|Teil 2 Erfrischen statt Erschöpfen
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  |43|Das Wunder des menschlichen Körpers


  Bevor wir unseren Körper mit Forderungen konfrontieren, sollten wir bedenken, wie er überhaupt funktioniert. Denn der menschliche Körper ist eine geniale Schöpfung.


  Er ist aus circa 100 Billionen Zellen zusammengesetzt. Dazwischen gibt es etwa 3 Millionen sogenannte Transmittersubstanzen wie beispielweise die Hormone, die für die Stressregulation, den Schlaf, die Körpertemperatur und so weiter von entscheidender Bedeutung sind. Sie nehmen Verbindung mit Rezeptoren in den Zellen auf und regeln präzise den chemischen Haushalt der Zelle, beispielsweise den Cholesterinspiegel. Von solchen ganz verschieden reagierenden Rezeptoren zählt man beim untrainierten Menschen etwa 1 000 je Zelle. So entsteht eine unvorstellbare Zahl von Kombinationsmöglichkeiten verschiedenster Reaktionen pro Zelle. Allein bei den etwa 1 000 Milliarden Zellen, die für die Immunabwehr im Körper zuständig sind, gibt es so viele Rezeptoren, wie Sekunden seit der Entstehung der Erde bis heute vergangen sind! Grandios!


  Der elektrische Kreislauf


  Dazu kommen die Netzwerke der Nervenleitungen, die nach vorsichtigen Schätzungen von Neurologen zwischen 300000 und 500000 Kilometer lang sind. Sie bilden neben dem Blut- und dem |44|Lymphkreislauf einen dritten, den elektrischen Kreislauf, der dafür sorgt, dass der Sauerstoff in den Zellen die Selbstheilungskräfte des Körpers unvorstellbar groß werden lässt. Amerikanische Forschungen bestätigen, dass elektrische Ströme mehr Sauerstoff zu den weißen Blutkörperchen führen, sodass diese die Fähigkeit bekommen, Krebszellen zu zerstören. Es gibt eine Art elektrische Pumpen, die dafür sorgen, dass der elektrische Ladungszustand zwischen dem Inneren der Zelle und ihrer Umgebung gleich bleibt: In den Zellen ist der Kaliumlevel (K+) hoch, der von Natrium (Na+) niedrig. Außerhalb der Zelle ist es umgekehrt. Das ist die Natriumpumpe des Herzens. Das Herz schlägt nur, wenn Ionen über die Membran der Herzzellen hin- und hertransportiert werden. Dafür sorgt die Natrium-Kalium-Pumpe. Sie pumpt Kaliumionen ins Zellinnere und lässt Natriumionen ausströmen. Damit wird der Herzschlag gesteuert. Ohne diese Natrium-Kalium-Pumpe entwickelt sich kein Herz. Durch diesen Unterschied wird, wie bei einer Batterie, ein Ladungspotenzial erzeugt, eine elektrische Spannung. Mit ihr bekommen wiederum die Zellen eine Kraft, sich ständig zu regenerieren und Eiweiß aus dem Gewebe zu entfernen. Eine lebensnotwendige Funktion, ohne die wir innerhalb von 24 Stunden sterben würden. Sie bildet im Übrigen quasi den Anfang des Lymphsystems, dessen Bedeutung in der Regel übersehen wird. Nur so können Gifte aus unserem Körper geleitet werden. Das funktioniert allerdings nur, wenn die giftigen Proteine nicht zusammenklumpen, wie das bei ungenügender Sauerstoffversorgung der Fall wäre. Dann passen die Eiweißklumpen nicht mehr durch die Kapillaren. Funktioniert dieses System allerdings normal, kann fast jede Krankheit abgewehrt, jede Verletzung in kürzester Zeit geheilt werden.


  Das elektrische Feld der Natrium-Kalium-Pumpe hält jedoch nicht nur die Blutproteine flüssig, sondern auch die Minerale gelöst. Bricht das Feld aus Mangel an Sauerstoff zusammen, klumpen auch die Mineralien und fallen aus. Lagern sie sich in den Gelenken |45|ab, spricht man von Arthritis, in den Augen nennt man es den »Grauen Star« und in den Blutbahnen »Arterienverkalkung«. Die Ursache ist jedoch immer Sauerstoffmangel.


  Sind die feinen und feinsten Blutbahnen blockiert, sammeln sich die Gifte zwischen den Zellen an. In der Folge kann Sauerstoff nicht mehr zu den Zellen gelangen, und diese ertrinken buchstäblich. Dann wird Glukose nicht mehr zusammen mit dem Sauerstoff zu Adenosin Triphosphat (ATP) umgewandelt. Dieses ATP, sozusagen das Benzin für den Zellmotor, fehlt dann den Zellgeneratoren, um elektrische Energie zu erzeugen.


  Das A und O des Lebens


  In unserer bewegungsarmen Welt werden die Körperzellen über das Blut nicht mehr mit genügend Sauerstoff versorgt. Ein Teufelskreis beginnt. Bewegen wir uns nicht, erlahmt das Lymph- und damit unser Abwehrsystem. Inaktivität ist schon ein kleiner Tod. Denn Sauerstoff, Blut und Lymphe sind das A und O des Lebens. Tiefes Einatmen beim Sport, beim Treppensteigen, beim Lachen bringt Sauerstoff in den Kreislauf. Am besten funktioniert das übrigens mit einem hochelastischen Trampolin. Es wirkt wie ein »Lymphatisator«, weil es das Gewebe ohne besondere eigene Anstrengung bewegt und verformt. Dadurch gelangen Flüssigkeit und Eiweiße durch die Kapillaren in das Lymphsystem, im Grunde die Abwehrkanalisation des Körpers. Das geschieht nicht von selbst, sondern ist von An- und Entspannung der Muskulatur abhängig.


  Das hochelastische Trampolin (siehe auch die Abbildung auf Seite 120) ist das preiswerte Allheilmittel. Es kostet weniger als der Monatsbeitrag für die Krankenkasse, entfaltet aber bei richtiger Anwendung enorme Wirkung. Es genügt, täglich zweimal ein wenig darauf herumzuwippen, um die Lymphe in Bewegung zu bringen und so Lebensenergien zu aktivieren. Wenn es einem dabei |46|noch gelingt, tief und bewusst zu atmen, steht einem langen und gesunden Leben nichts mehr im Wege. Mehr dazu finden Sie im Kapitel »Das Geheimnis des hochelastischen Trampolins« auf S. 116.


  Es gilt inzwischen als gesichert, dass auch Teilbereiche dieser Nervennetzwerke wie im Bauch oder in der Hand völlig eigenständige Beurteilungen anstellen und sehr gute Ergebnisse erzielen. So sind die Entscheidungen »aus dem Bauch« zu 70 Prozent richtig, während die »Verstandesentscheidungen« deutscher Manager sich zu 70 Prozent als falsch erweisen. Es ist faszinierend, dass jede unserer vielen Billionen Zellen eine eigene Intelligenz besitzt, die sie befähigt, über sich selbst nachzudenken und ihr genetisch bedingtes Programm selbstständig zu regulieren und im Sinne der Homöostase in Gleichgewicht zu bringen. Von diesen intelligenten Zellen produziert unser Körper in jeder Sekunde unseres Lebens sieben Millionen! Unvorstellbar, dass wir diesem Wunderwerk mit so wenig Rücksichtnahme begegnen.


  Das Herz macht keine Pause


  Das Herz ist der größte Hohlmuskel des menschlichen Körpers, wiegt etwa 300 Gramm, leistet etwa ein Viertel PS und schlägt rund 75-mal pro Minute. Das sind am Tag etwa 100000 Schläge. Dabei pumpt es jedes Mal ein halbes Kölschglas, also 0,1 Liter voll Blut in den Kreislauf. Das sind 5 bis 7 Liter pro Minute, 400 Liter pro Stunde, 10000 Liter am Tag und 4 Millionen Liter im Jahr. Das entspricht der Ausstoßleistung einer mittleren Brauerei! 40 Millionen Mal im Jahr schlägt unser Herz tagein, tagaus, ohne den geringsten Fehler zu machen. Und dies alles, wenn wir den Ruhewert 75 Schläge pro Minute zugrunde legen. Wenn das Herz aber erst einmal »richtig« belastet wird, kann die Herzfrequenz auf über 200 Schläge steigen, beispielsweise während eines riskanten Überholmanövers mit dem Auto.


  |47|Wussten Sie übrigens, dass sich das Herz nur zwischen jeweils zwei Herzschlägen selbst mit Blut und Nährstoffen versorgen kann? Beachten wir hier das Sprichwort: »Wer alle Hände voll zu tun hat, dem bleibt wenig Zeit für sich selbst.« Deshalb ist es erstrebenswert, die Zahl der Herzschläge, also den Ruhepuls durch Training herabzusetzen, um das Herz zu schonen.


  Gelenke brauchen Bewegung


  Unsere Gelenke werden von Muskeln, Sehnen und Bändern zusammengehalten. Die wichtigste Aufgabe beim Erfüllen der reibungslosen Funktion beweglicher Knochenverbindungen hat jedoch die Knorpelschicht. Sie sorgt für die Gleitfähigkeit des Gelenklagers und dämpft gleichzeitig den Druck der aufeinanderstoßenden Knochen.


  Die Knorpelsubstanz hat keine direkten Versorgungsleitungen, etwa aus der Blutbahn. Sie wird stattdessen auf dem Wege der Diffusion aus der Gelenkflüssigkeit heraus versorgt. Diese wiederum wird durch Tausende von winzig kleinen Flüssigkeitsdrüsen auf Bewegungsreize hin in die Gelenkkapsel ausgestoßen. Bleibt die Bewegung aus, dann vertrocknet gewissermaßen die Knorpelsubstanz. Sie wird abgerieben und verbraucht. Das reizt die Knochenhaut; sie beginnt zu schmerzen: ein Zeichen für Arthrose. Die Bewegungsfähigkeit wird schnell eingeschränkt. Über 200 000 Endprothesen-Operationen (Hüft- und Kniegelenke) pro Jahr in Deutschland sprechen Bände. Wir bauen weltweit die meisten Hüft- und Kniegelenkprothesen ein. Darin sind wir gewissermaßen Weltmeister.


  Nach einem anstrengenden Training freut man sich oft, einen Muskelkater zu haben – dann hat der Sport ja wenigstens etwas gebracht! Das Gegenteil ist jedoch der Fall. Wenn wir jetzt mit einem sinnvollen Training beginnen wollen, dann müssen wir bedenken|48|, dass jeder Muskelkater eine Verletzung des Muskels ist. Die sogenannte Z-Scheibe, eine Druckausgleichsscheibe zwischen den Myosin- und Aktinfilamenten in der Muskelzelle reißt bei Überlastung ein. Es ergießt sich ein mikrofeiner Bluterguss in die Zelle. Das tut am nächsten Tag (oft in den benachbarten Muskelgruppen) weh und muss ausheilen. Der Bluterguss ist noch bis zu drei Wochen danach mittels Magnetresonanzverfahren in den Muskelstrukturen sichtbar.


  
    Muskelkater ist kein Zeichen für effektives Training, sondern eine Überforderung

  


  Wer das ignoriert, schadet seinem Körper mehr, als dass er ihm nützt. Dies sollten wir uns vor Augen halten.


  Schon in der Antike war es das Ziel, Körper und Geist in Harmonie zu vereinigen. Überforderung dient dem nicht. Das gilt immer noch. Wir sollten nur so viel Sport treiben, wie es der momentanen individuellen Kondition entspricht. Wenn wir das tun, so zählt laut Professor Helmut Stickl »der Sport mit der Aktivierung unserer Fähigkeiten, der Kompensation von Zivilisationssünden – hier vor allem der Immobilisierung – zu einer unserer großen Lebenschancen«.


  Das System der Anpassung im menschlichen Körper


  Eines der grundlegendsten Naturgesetze für Lebewesen lautet: Leben heißt Beantwortung von Beanspruchung. Und der menschliche Körper ist ein Phänomen, wenn es um ungewöhnliche Anpassung geht. Wird er gefordert, legt er die dazu notwendigen Kapazitäten zum Erbringen der Leistungen an, wird er »in Ruhe gelassen«, reduziert er sie wieder.


  |49|Als ein Volk von Sitzern brauchen wir uns nicht zu wundern, dass unser Organismus ganz folgerichtig mit einer Verringerung seiner Leistungsfähigkeit reagiert. Unsere Muskeln – der Herzmuskel eingeschlossen – werden schwächer. Immer häufiger kommt es zu Herz-Kreislauf-Versagen – Bewegungsmangel gehört zu den häufigsten Ursachen für chronische Herz-Kreislauf-Erkrankungen – und zu Verspannungen, Verkrampfungen und Verhärtungen der Nacken-, Schulter- und Rückenmuskulatur.


  Das Herz-Kreislauf-System wird immer anfälliger. Die Todesursachenstatistik des Statistischen Bundesamts in Wiesbaden bestätigt jedes Jahr wieder, dass etwa 50 Prozent aller Todesfälle in Deutschland aufgrund von Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems erfolgen.


  Wer sein Bein für vier Wochen in Gips gelegt bekommt, muss sich auf starken Muskelschwund einrichten und danach gewissermaßen erst wieder gehen lernen. Dass während der Zeit der Ruhigstellung auch das Herz schwächer wird, es sei denn, man bleibt trotz des Gipsbeines mit dem Rest des Körpers aktiv, ahnen die wenigsten. Studenten der Sporthochschule Köln verloren nach nur neuntägiger Bettruhe bereits 21 Prozent ihrer maximalen Sauerstoffaufnahmekapazität, das heißt, sie waren in ihrer Gesamtleistung um 21 Prozent geschwächt.


  Einem durch diese passive Lebensweise über die Jahre eingetretenen Muskelschwund kann man bereits durch ein minimales Belastungstraining erfolgreich entgegentreten. Schon wenn nur 17 Prozent der gesamten Skelettmuskulatur regelmäßig angemessen beansprucht werden, kann das bei sechs bis acht Wochen Training zu erstaunlich guten Ergebnissen führen – und das bei nur 40- bis 60-prozentiger Belastungsintensität (das entspricht etwa einem Pulsschlag von 130 bei gesunden 20- bis 30-Jährigen).


  Im Herz-Kreislauf-Institut der Deutschen Sporthochschule Köln wurde in Sachen »Effekte eines Ausdauertrainings« ermittelt, dass sich schon nach einem sechswöchigen Fahrradtraining mit nur |50|einem Bein (bei einer Belastungshöhe von 150 Watt) die Pulsfrequenz um 20 Schläge pro Minute senken ließ. Noch deutlicher war der Gewinn im Sauerstoffverbrauch: Er hatte sich bei dem trainierten Bein um sage und schreibe 43 Prozent verringert und damit das Herz entsprechend entlastet. Da allein die Beine 40 Prozent der Gesamtmuskulatur des Körpers ausmachen, kann durch Laufen am schnellsten eine Leistungsverbesserung erzielt werden.


  
    Als Grundregel gilt: Je intensiver innerhalb der physiologischen Grenzen ein Organ beansprucht wird, desto ausgeprägter passt es sich in gestaltlicher, struktureller und funktioneller Hinsicht an

  


  Ungenutzte Reserven aktivieren


  Gerade für Untrainierte eröffnet sich mit dem Einstieg in ein bewegtes Leben ein großes Feld an Möglichkeiten, denn sie haben die größten Möglichkeiten, ungenutzte Reserven zu aktivieren. Alle 638 Muskeln Ihres Körpers warten nur darauf, aktiviert zu werden und loslegen zu können. Und wenn wir erst begreifen, wie wunderbar die Muskulatur als größtes und wichtigstes Stoffwechselorgan arbeitet und wie wenig es braucht, um sie effektiv werden zu lassen, dann werden wir erkennen, dass wir nirgendwo in so kurzer Zeit so große Gewinne erzielen können wie in und mit unserer Muskulatur. Ziel soll es daher sein, vom Muskelbesitzer zum Muskelbenutzer zu werden, damit das größte und wichtigste Stoffwechselorgan auch optimal arbeiten kann. Denn wir sind nicht nur verantwortlich für das, was wir tun, sondern auch für das, was wir nicht tun!


  Die Funktion der Muskeln ist sehr stark von der Zahl und Leistungsfähigkeit der Mitochondrien und Ribosomen abhängig. Mitochondrien sind allerkleinste »Kraftwerke«. Sie haben Bakteriengröße |51|und einen traumhaften Wirkungsgrad. Sie allein erzeugen die mechanische Kontraktionsenergie in den Muskelzellen. Schon bei geringem Trainingsaufwand beginnen sie sich zu vermehren (bis zu 100 Prozent) und zu vergrößern (bis zur doppelten Größe). Ribosomen sind virusgroße Proteinfabriken, die für die Produktion von Energiepotenzialen wichtig sind.


  Dies sind nur einige Ausschnitte, wie unser Körper sich in nur kurzer Zeit sowohl in Richtung Leistungszuwachs als auch ins Gegenteil verändern kann.


  Ein wichtiger Gesichtspunkt im Sinne des Leistungsfortschritts ist die Ökonomisierung der Energiebereitstellung. Nicht nur durch mehr Kraft und Ausdauer, sondern auch durch Verbesserung der Koordination der Bewegungsabläufe kann der Sauerstoffverbrauch, beispielsweise beim Schwimmen, um bis zu 50 Prozent vermindert werden. Was das, bei gleichbleibendem Tempo, für eine Entlastung des Herzens bedeutet, kann man sich vorstellen. Es braucht für die gleiche Arbeit entsprechend weniger zu schlagen und erholt sich umso schneller.


  Der Körper befördert den Geist


  Beeindruckend ist auch die Erkenntnis, dass sich speziell durch koordinative Belastungen – durch sie wachsen neue Dendriten, und es entstehen neue Verknüpfungen der Synapsen – sogar die Intelligenz steigern lässt und Demenzerkrankungen verhindert werden können. Professor Dr. Wildor Hollmann stellt dazu fest: »Fingerübungen verhindern Parkinson und Demenz. Wer ganz bewusst seine Finger aktiviert, also Klavier spielt, häkelt, schnitzt oder andere Geschicklichkeitsübungen macht, wird mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit keinen Parkinson, Alzheimer oder andere Demenzerkrankungen erleiden.« Das sind gute Gründe, sofort mit einem Fingertraining zu beginnen.


  |52|Gertrud Höhler bringt es auf den Punkt: »Die meisten ahnen nicht, dass das simple Training körperlicher Bewegungsabläufe die geistige Fitness dramatisch verbessert. Ja: Laufen macht klüger. Genauer: Es komplettiert die Kopfleistung, es mobilisiert den emotionellen Beistand für die Intelligenz. Ein bestürzend einfaches Mittel für verblüffend große Erfolge, und zwar auf der ganzen Linie.« An anderer Stelle fügt sie hinzu: »Es verleiht dem Kopf den Glanz, mit dem man die Herzen der Menschen gewinnt.«


  Wie geht das praktisch?
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  |53|Lassen Sie es langsam angehen: Das Prinzip der subjektiven Unterforderung


  Wir raten Ihnen zu moderater Bewegung nach dem »Prinzip der subjektiven Unterforderung«. Dieses Prinzip möchten wir Ihnen am Beispiel des Ausdauerlaufens erklären.


  Wenn ein Ausdauersportler am sogenannten toten Punkt angekommen ist, ihm die Beine schwer werden und er kaum noch weitermachen kann, hat er es bereits falsch gemacht. Dann ist eine Übersäuerung der Muskelzellen eingetreten, die während dieser Trainingsphase nicht mehr abgebaut werden kann. Der Läufer muss entweder erschöpft anhalten oder sich mühsam keuchend weiterkämpfen, bis er sich wieder erholt hat. Beides ist entmutigend. Beides ist aber auch vermeidbar.


  
    Ziel ist es, den Organismus zu stärken und nicht vorzeitig zu erschöpfen. Herz, Kreislauf, Muskelaktivität und Bewegungskoordination sollen, fein aufeinander abgestimmt, Ausdauerbewegungen ermöglichen, die der Organismus leicht und ohne Erschöpfung leisten kann

  


  Wie kommt es zur Überforderung?


  Der Läufer ist zu Laufbeginn so mit Energie- (ATP = Adenosintriphosphat und KP = Kreatinphosphat) und Sauerstoffpotenzialen |54|versorgt, dass er gefühlsmäßig davon ausgeht, dies reiche auch für die folgende Zeit des Laufens in dem flotten Tempo, das er zu Beginn angeschlagen hat. Das trifft aber nur für die ersten 30 bis maximal 90 Sekunden zu, weil der Organismus nur geringe Mengen Sauerstoff, ATP und KP speichern kann. Bei eben diesem flotten Tempo sind die Reserven schon nach einer Minute so gut wie verbraucht. Die Anschlussversorgung ist »nachlaufend«, das heißt, sie wird erst in Gang gesetzt. Eine Versorgungslücke entsteht. Der Läufer atmet tief, um Sauerstoff nachzuliefern. Der wird zusammen mit neuen Mineralsalzen über Lunge, Herz und Gefäßsystem, also Arterien und Arteriolen in die arbeitenden Muskelzellen befördert, hilft dort bei der Energiebereitstellung und wird als Kohlendioxid wieder ausgeschieden. Bis jedoch dieser Anpassungsvorgang geregelt ist, vergeht Zeit. Das dauert unterschiedlich lange, ist aber nicht vor wenigstens drei bis fünf Minuten nach Laufbeginn zu erwarten. Wird in dieser Zwischenzeit aber im selben Tempo weitergelaufen, entsteht ein Versorgungsengpass, und zwar so lange, bis über das Herz-Kreislauf-System die Anschlussversorgung (besonders mit Sauerstoff) hergestellt ist.


  Der Organismus überbrückt dieses Sauerstoffversorgungsloch dadurch, dass er Energie auch ohne Sauerstoff gewinnt. Die Folge davon sind allerdings chemische Endprodukte wie Laktat (Milchsäure) oder hochaggressive Citrullin- und Phenylbenzolsäuren. Sie wirken sich als lähmende Substanzen negativ in den Zellstrukturen aus. Die Energieausbeute fällt rapide ab, beträgt nur noch ein Zwanzigstel des normalen Ertrages. Es kommt zum »toten Punkt«, der Läufer wird »sauer«. Sauerstoffradikale entstehen explosionsartig und brennen Löcher in die Zellwände. Sie lösen damit einen vorzeitigen Alterungsprozess aus. (Das konnte man deutlich an einem bekannten joggenden ehemaligen deutschen Politiker beobachten.) Die Immunbalance bricht zusammen. Dieses Phänomen tritt natürlich nicht nur am Beginn eines Laufes ein, sondern auch währenddessen – immer dann, wenn über einen bestimmten |55|Zeitraum mehr Sauerstoff verbraucht als aufgenommen wird.


  Statt die Energie durch Sport zu speichern, wird diese gebraucht, um den selbst verursachten Schaden zu begrenzen und zu reparieren. So wird Energie oft sinnlos verbraucht. Die Devise muss aber lauten:


  
    Energie speichern statt verpulvern

  


  Die richtige Belastung


  Wie kann man dieses Versorgungsloch vermeiden? Ganz einfach: Indem man von Anfang an eine so geringe Belastungsintensität wählt, dass diese Defizite erst gar nicht entstehen. Das ist dann etwa die Anstrengung, von der wir subjektiv den Eindruck haben, dass sie eigentlich unter unserem Leistungsniveau liegt, dass also eine Unterforderung vorliegt und es nach herkömmlicher Meinung »nichts bringt«.


  In Wirklichkeit wird dabei dem Organismus genügend Zeit und Gelegenheit gegeben, die geforderte Belastungshöhe zu bewältigen. Läufer, die sich zu Beginn oder während eines Ausdauertrainings nur von ihrem Gefühl leiten lassen, kommen fast zwangsläufig in das Stadium der Übersäuerung. Oftmals bemerken sie diesen Zustand überhaupt nicht. Oder sie stellen ihn erst fest, wenn sie nach dem Training stark erschöpft sind und eine lange Erholungspause benötigen. Es müsste aber genau umgekehrt sein:


  
    Sie haben richtig trainiert, wenn Sie sich nach dem Training so erfrischt und erholt fühlen, dass Sie fit und zu neuen Taten aufgelegt sind

  


  |56|Es ist also richtig, mit Verstand zu laufen, das heißt, sich die guten Effekte eines »übertrieben« langsamen Laufes vor Augen zu führen und ganz bewusst die ersten ein bis fünf Minuten langsam zu traben. Joggeln, als quasi bummelndes Laufen, ist das gesündeste Training überhaupt. In dem Abschnitt »Joggeln statt Joggen« auf Seite 100–104 wird es genau beschrieben.


  Use it or lose it!


  Wie wichtig ist Muskeltraining, und was bewirkt es letztlich? Nun, es ist das A und O des Lebens. Nur durch Muskeltraining gibt es ein Herz-Kreislauf-Training und damit ein wirksames Gegenmittel gegen die häufigsten lebensverkürzenden Krankheiten. Es hat den größten Einfluss auf die Verbesserung der Ökonomie des Zusammenspiels von Nerven, Muskeln und der Gesamtheit des Energiestoffwechsels. Aber wir müssen bedenken: Laut Richard Rost, dem ehemaligen Leiter des Instituts für Sportmedizin der Sporthochschule Köln, ist die größte Schwachstelle des Menschen beim Sport der Bewegungsapparat. Gelenke, Sehnen oder Muskeln streiken, bevor das Training zu Herzen gehen kann.


  Unzählige Menschen klagen über erhebliche Nacken-, Schulter-, Rücken-, Knie- und Fußgelenksbeschwerden. Die Hauptursachen hierfür sind


  
    	
      das Nichtbeanspruchen vorhandener Muskeln (nur noch 40 Prozent unserer Muskeln benutzen wir aktiv);

    


    	
      die daraus entstehenden Dysbalancen, also die Ungleichheit miteinander in Verbindung stehender Muskeln,

    


    	
      die durch psychische Belastungen verursachten Muskelverkrampfungen, die Kopfschmerzen, Migräne, Hexenschuss mit sich bringen können.

    

  


  In der Tat verursachen Muskelschwäche und unzureichende Beweglichkeit |57|besorgniserregende Haltungsschäden. In Schleswig-Holstein gibt es seit 2005 aus dieser Erkenntnis heraus eine Initiative für den Schulsport. Denn: Sieben von zehn Kindern weisen starke Haltungsschäden auf und sind körperlich kaum belastbar. Deswegen ist für die Gesundheit ein Krafttraining in Verbindung mit Mobilisierungsübungen ebenso notwendig wie Ausdauerbelastungen für Herz und Stoffwechsel.


  Rückenschmerzen sind nach wie vor eine der häufigsten Volkskrankheiten – ein Problem, das vor allem Berufstätige mit viel Schreibtischarbeit kennen. Laut einer Untersuchung der BKK von 2006 hat die Zahl der von Rückenschmerzen geplagten Bundesbürger in den letzten acht Jahren um 30 Prozent zugenommen: Heute geben fast 70 Prozent der Bundesbürger an, dass sie öfter Rückenbeschwerden haben. Acht Jahre früher betraf dies lediglich jeden Zweiten (53 Prozent). Auch die Zahl der Menschen mit ständigen Schmerzen hat sich mehr als verdoppelt: Sagten 1998 noch 6 Prozent der Befragten, ihnen schmerze der Rücken täglich, sind es 2006 bereits 15 Prozent.


  Nach einer Lösung wird seit Jahren gesucht. Früher wurden Rückenbeschwerden mit Schonung der Skelettmuskulatur behandelt. Schon 1990 allerdings ermittelte Jan Hildebrandt, Schmerzexperte am Universitätsklinikum Göttingen, dass gerade diese Schonhaltungen, also Ruhe in Verbindung mit physikalischen Anwendungen, die Entwicklung von chronischen Rückenschmerzen begünstigen. Er plädiert seitdem mit Vehemenz für ein kombiniertes Kraft- und Ausdauertraining unter fachmännischer Anleitung.
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  |58|Bewegung ist der Schlüssel


  Die Muskulatur eines untrainierten Menschen reicht zwar aus, um mit den Anforderungen des normalen Alltags fertig zu werden; sie verkrampft aber leicht bei plötzlichen stärkeren Belastungen. Schwache und ungleichgewichtige Muskulatur verbraucht zudem viel mehr Sauerstoff für normale, einfache Tätigkeiten. Kurzatmigkeit und frühzeitige Erschöpfung sind oft die Folge. Mit kraftloser und verkürzter Muskulatur neigen wir außerdem dazu, sogenannte Schonhaltungen einzunehmen. So wird die Beweglichkeit und Elastizität weiter verringert. Solcher Bewegungsmangel wirkt sich besonders auf die Gelenkfunktionen aus. Die wiederum ist abhängig von der dämpfenden Knorpelschicht. Eine vordergründig schmerzlindernde Schonhaltung des Gelenks wird deshalb eher zu einer Verschlimmerung des Zustandes als zu einer Heilung führen. Sowohl Arzt als auch Patient beginnen zum Glück, inzwischen umzudenken.


  
    Kraft- und Ausdauertraining statt Bettruhe führt bei Gelenkschmerzen zu einer schnelleren Genesung

  


  Schließlich ist das immer stärker in Erscheinung tretende Phänomen der Osteoporose eine weitere Folge unseres Bewegungsmangels. Bei Frauen wird übrigens Osteoporose nach der Menopause durch die Hormonumstellung noch verstärkt. Osteoporose ist nicht durch |59|Medikamente oder besondere Ernährung zu heilen. Gegen sie hilft nur eine muskuläre Anstrengung gegen die Wirkung der Erdanziehungskraft. Untersuchungen beweisen, dass bei einem zweijährigen entsprechenden Training die Knochendichte um 12 Prozent erhöht werden kann. Deshalb ist zum Beispiel schon Tai Chi (meditative chinesische Bewegungsübungen im Stehen mit langsamen gleichmäßigen Bewegungsabläufen) eine gute Osteoporosevorbeugung.


  Der größte Gewinn jedoch liegt in der Verbesserung der Ökonomisierung, das heißt des Sich-aufeinander-Einstellens von Herz-Kreislauf und Muskelkoordination. Die Sauerstoffeinsparung beträgt bei einfachen Bewegungsformen wie Laufen oder Radfahren zwischen 10 und 20 Prozent, bei komplizierten Bewegungsabläufen wie Schwimmen, Tennis oder Squash sogar bis zu über 50 Prozent. Der Muskelumfang nimmt sichtbar zu. Obendrein verbessern sich die Blutfettwerte in erfreulicher Weise.


  Muskeltraining mit und ohne Gerät mit einer Intensität ab 30 bis 50 Prozent der Maximalkraft bewirkt wahre Wunder. Schon nach sechs Wochen täglichen Übens von nur 10 Minuten steigt die Leistung erstaunlich an. Ich selbst, Gert von Kunhardt, konnte durch ein tägliches Muskeltraining von lediglich fünf Minuten mit hochelastischen Bändern meine Muskelmasse innerhalb eines Jahres um 2 Kilogramm steigern. Und das im Alter von über 60 Jahren! Das bestätigt Hollmanns These, wonach man bis ins hohe Alter noch Muskelzuwächse erreichen und so stark wie ein jüngerer Mensch sein kann.


  Das Prinzip der »Superkompensation«


  Wenn man regelmäßig, also drei- bis viermal pro Woche Ausdauertraining betreibt, dankt der Organismus dies durch ein besonderes Phänomen: Er schafft sich Reserven. Man nennt dieses Phänomen »Superkompensation«.


  


  |60|Durch Ausdauertraining wird bekanntermaßen schon nach wenigen Wochen eine deutliche Zunahme erreicht:


  
    	
      an leistungsfähigen Muskelfasern (das Herz beispielsweise bekommt 100 bis 200 Gramm mehr Muskelmasse);

    


    	
      an Sauerstoffkapazität (1 bis 2 Liter mehr Blut und eine größere Anzahl roter Blutkörperchen);

    


    	
      der Durchblutungskapazität (Steigerung um das 50- bis 100-Fache durch Öffnung sämtlicher Kapillaren).

    

  


  Aber der Organismus vergrößert nicht nur seine Kapazitäten, sondern er sorgt auch noch vor. Wenn er verstärkt körperlich gefordert wird, ist damit zunächst sein inneres Stoffwechselgleichgewicht gestört, das heißt, er verbraucht mehr Energie als vorher. Diese nimmt er sich aus seinen Energiereserven. In der Erholungsphase werden diese Energiereserven nicht nur wieder aufgefüllt (kompensiert), sondern durch einen intelligenten Schutzmechanismus über das Ausgangsniveau hinaus aufgefüllt, um im Falle einer erneuten, gegebenenfalls höheren Belastung vor Erschöpfung gefeit zu sein. Dies nennt sich Superkompensation.


  Als Schaubild lässt sich das so darstellen:


  
    [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_60_0.png]

    
      Das Prinzip der Superkompensation

    

  


  |61|Lässt man nach diesem Reserve-Anlegen maximal zwei bis drei Tage verstreichen, dann beginnt man das nächste Ausdauertraining bereits auf einem höheren Niveau als vorher. Wiederholt man das Ausdauertraining beispielsweise alle zwei Tage, erlebt man, wie der Organismus Schritt für Schritt sein Leistungsniveau anhebt.


  
    [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_61_0.png]

    
      Steigerung des Leistungsniveaus

    

  


  Das Training fällt dem Betreffenden dadurch immer leichter. Voraussetzung ist aber, dass man sich nicht überfordert, das heißt, dass man weder zu oft noch zu intensiv trainiert. Zu oft heißt in diesem Fall, dass das erneute Training nicht vor dem völligen Abschluss der Erholungsphase eintreten darf. Diese dauert je nach Belastung eine Stunde bis zu zwei Tagen.


  Hält man sich hingegen an eine tägliche oder im Abstand von zwei bis drei Tagen durchgeführte leichte bis mittlere Belastung mit etwa 50 Prozent des Leistungsvermögens, erreicht man schon in kurzer Zeit erhebliche Leistungsverbesserungen.


  
    Nach zehn Wochen Ausdauertraining von täglich zehn Minuten verbessert sich die maximale Sauerstoffaufnahmekapazität und damit die Kondition um bis zu 20 Prozent

  


  |62|Wir selbst haben in unserem Institut in einem dreiwöchigen Trampolintraining mit 25 Probanden bei einer Pulsbelastung von 110 Schlägen pro Minute und täglich nur zehn Minuten Dauer eine durchschnittliche Leistungssteigerung von 14 Prozent erreicht. Der entscheidende Gewinn liegt darin, dass


  
    	
      durch Bewegungsreize in den Muskelzellen und Muskelfasern eine bis zu 100 Prozent vergrößerte Anzahl von Mitochondrien und Ribosomen,

    


    	
      eine Aufstockung des Glykogendepots (Energiespeicher) sowie

    


    	
      eine Zunahme des Myoglobingehaltes (Sauerstoffreservoir) erreicht wird.

    

  


  Lässt man allerdings mehr als drei Tage verstreichen, bevor man sich wieder dauerbelastet, geht dieser Effekt völlig ungenutzt verloren. Deshalb ist es so wichtig, regelmäßig drei- bis viermal in der Woche zu trainieren. Und deshalb ist das anderthalbstündige Training einmal pro Woche, zum Beispiel am Wochenende, im Sinne der Konditionssteigerung letztlich wirkungslos!


  20 Jahre 40 Jahre jung bleiben


  An einem einleuchtenden Beispiel hat Wildor Hollmann die Wirkung des Ausdauertrainings erläutert: »Das über 100 Jahre alte Aspirin wird gefeiert. Studien beweisen, dass es in der Lage war, die Herzinfarktwahrscheinlichkeit um 47 Prozent zu senken. Mit Recht also wird ein solches Medikament gefeiert, obwohl das natürlich seine unerwünschten Nebenwirkungen hat. Gäbe es nun ein Medikament, welches folgende gesicherte Eigenschaften besäße:


  
    	
      hochprozentige Senkung des Sauerstoffbedarfs des Herzens,

    


    	
      Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit,

    


    	
      Verbesserung der Fließeigenschaften des Blutes,

    


    	
      |63|Verminderung der Thrombosegefahr,

    


    	
      Reduzierung der die Arteriosklerose verursachenden Substanzen bei gleichzeitiger

    


    	
      Steigerung der diesbezüglichen Abwehrkräfte und

    


    	
      Begünstigung hormoneller Reaktionen,

    

  


  wie würde wohl ein solches Supermedikament weltweit tagein, tagaus gefeiert werden! Die regelmäßige Einnahme eines solchen Präparats würde zur Selbstverständlichkeit unseres Alltags zählen. Aber all das ist durch ein entsprechend betriebenes Ausdauertraining möglich, und es zeigt obendrein keine unphysiologischen Nebenwirkungen. Vornehmlich trifft das auf den langsamen Dauerlauf zu.«


  Hollmann fasst dies in der Behauptung zusammen: »Durch moderates Laufen kann man 20 Jahre 40 Jahre jung bleiben.« Ich, Gert von Kunhardt, kann für mich bestätigen, dass ich bei ergometrischen Untersuchungen regelmäßig Erstaunen über meine »jugendlichen Ergebnisse« hervorrufe. Eine Arzthelferin hat mir im vorigen Jahr gleich zweimal hintereinander ein EKG (Elektrokardiogramm) abgefordert, weil sie glaubte, einen Fehler gemacht zu haben. Als ich beim zweiten Mal aber immer noch die gleiche niedrige Pulsfrequenz (38 Schläge pro Minute im Liegen) hatte, konnte ich sie überzeugen, dass das eben eine Folge meines regelmäßigen und moderaten Trainings war.


  Schließlich, und das sind die sicheren Erkenntnisse maßvollen Ausdauertrainings: Die Konzentrationsfähigkeit wird deutlich erhöht, weil das Gehirn besser mit Sauerstoff versorgt wird.


  Immunsystem und Sport


  Eine der bekanntesten Ultra-Langläuferinnen der Welt, die Immunbiologin Lynn Fitzgerald, London, stellte fest: »Immer wenn |64|ich beste sportliche Leistungen erbrachte, war ich am wenigsten gesund.« Tatsächlich ergaben Versuche, dass intensiver Sport die Immunlage zum Teil dramatisch verschlechtert. Bei 2-stündigem intensivem Tennisspiel beispielsweise reduziert sich ein bestimmter Immunabwehrbereich (die IgA-Konzentration) um 70 Prozent. Die Regenerationsphase dauert bis zu 48 Stunden. Kein Wunder, dass Spitzensportler so häufig mit Krankheiten und Verletzungen pausieren müssen. Wilfried Kindermann, Leiter des Sportmedizinischen Instituts der Universität Saarbrücken, erklärte vor einiger Zeit auf einem Symposium, dass das Immunsystem durch Hochleistungssport geschwächt wird und zu problematischen Mangelzuständen führt.


  Man fand aber auch heraus, dass geringe Belastungen überaus vorteilhaft für die immunologische Abwehrlage sind: Bei dem Versuch, sogenannte natürliche Krebskillerzellen (NK-Zellen, die zur Untergruppe der Lymphozyten gehören, die unabhängig vom Immunsystem arbeiten) zu aktivieren, wurde ermittelt, dass sich diese schon bei 20 Minuten langsamen Laufens auf einem Laufband aktivieren ließen. Hingegen werden diese Killerzellen bei einem intensiven Training zwar vermehrt, bleiben aber inaktiv. Sie stellen ihre Arbeit ein. Damit sind Infektionen Tür und Tor geöffnet. Ich selbst, Gert von Kunhardt, war durch unser damaliges hochintensives Vorbereitungstraining nie so oft krank wie unmittelbar vor großen Wettkämpfen.


  Seitdem der Durchbruch zu diesen Erkenntnissen gelungen ist, sind viele solche Meldungen durch die medizinische Presse gegangen: Nach mäßigem Ausdauertraining verringern sich beispielsweise die Cholesterinwerte LDL (Low-Density-Lipoprotein). Sie sollen für die Arteriosklerose verantwortlich sein. Dagegen erhöhen sich die HDL-Werte (High-Density-Lipoprotein), die für die »Reinigung« der Arterien zuständig sind. Oder: Innerhalb von zwei Wochen Ausdauertraining sank der Adrenalinspiegel (Stresshormon) um 61 Prozent und der Noradrenalinspiegel (Aggressionshormon|65|) um 44 Prozent. Außerdem stieg der Rezeptorenbesatz um circa 1 000 pro Zelle. Diese Rezeptoren mit ihrer Saugstutzenfunktion fischen sozusagen die Stresshormone aus dem Kreislauf heraus und machen sie unwirksam.


  Wichtig an diesen Meldungen ist der Hinweis, dass diese Wirkung nur bei mäßigem Ausdauertraining eintritt: »Nur Ausdauertraining kann eine Anpassung des sympathischen Nervensystems erzeugen«, so Manfred Lehrmann von der Universität Freiburg.


  Heinz Liesen veröffentlichte, dass bei einem einjährigen regelmäßigen Training das protektive HDL-Cholesterin um 50 Prozent ansteigt. Es hat gewissermaßen eine Röhrenputzfunktion, um Ablagerungen im Herz-Kreislauf-System zu verhindern beziehungsweise sogar abzubauen. Dieser Vorgang verringert die Arteriosklerose- und damit Herzinfarktgefahr.


  Geradezu sensationell ist dabei die Erkenntnis, dass ein überhöhter Insulinspiegel die eigentliche Ursache der Arteriosklerose ist. Er ist als wichtiger Faktor dazu ermittelt worden. Ein Abbau des Insulins kann durch eine erhöhte Sensibilität der Insulinrezeptoren erfolgen, die das Insulin sozusagen aus dem Kreislauf herausfischen. Professor Dr. med. Dietmar Sailer, Chefarzt der Frankenklinik in Bad Neustadt/Saale, erklärte auf den Mannheimer Gesundheitstagen, dass in seiner Therapie durch Ausdauertraining eine praktisch hundertprozentige Heilung von Diabetes II, der sogenannten Altersdiabetes, erreicht wird. Professor Dr. med. Klaus Völker, Leiter des Instituts für Sportmedizin in Münster, berichtet von ähnlichen Ergebnissen.


  Die Sensibilitätserhöhung kann aber nur durch körperliches Training erreicht werden. Ein Beispiel mehr dafür, wie sich der Körper bei regelmäßiger Beanspruchung selbst zu helfen weiß. Das ist besonders wichtig für die 15 Millionen Bundesbürger, die nach Hochrechnungen des Gesundheitsministeriums eine Veranlagung für Diabetes haben.


  Eine andere Möglichkeit der Steuerung des Immunsystems ist die |66|Ernährung. Nach Schätzung der amerikanischen Food and Drug Administration (FDA) nimmt jeder Bürger der Industrienationen pro Jahr etwa 5 Pfund Chemikalien mit der Nahrung auf. Das reizt das Abwehrsystem. Wenn die durch die Nahrung aufgenommenen Gifte reduziert werden könnten, würde die Immunabwehr entlastet. Sie könnte sich dann mehr gegen andere Angriffe auf den Organismus konzentrieren. Der Münchner Arzt Jürgen Juchheim bezeichnet es so: »Entgiftung durch Ernährung ist die Revolution der Medizin.«


  Wenn man bedenkt, dass sich diese Gifte vornehmlich im Bindegewebe einnisten, wird deutlich, wie wichtig moderate, weil entschlackende Bewegung für die Gesundheit ist. Hier muss noch viel Aufklärung geleistet werden.
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  |67|Schluss mit dem Diätwahn


  43 Prozent aller Krankheiten entstehen aufgrund falscher Ernährung, und über 50 Prozent der Deutschen sind zu dick. Die Anzahl und Auswahl an unterschiedlichen Abmagerungskuren und Diätvorschlägen ist inzwischen unübersehbar geworden, und sie alle funktionieren offenbar nicht. Jede Woche werden neue Diäten propagiert. Abnehmen scheint ein Thema zu sein, das sich ohne Protest stets neu wiederholen lässt. Nicht wenige Zeitungen leben ausschließlich davon.


  Welchen Wert besitzen Diäten? Für den Normalverbraucher gar keinen, weil jede Diät eine Mangelernährung ist. Dem Körper wird gegen seinen Willen ein Entzugsprogramm aufgezwungen. Nach Beendigung der Diät holt sich der Körper alles, was er entbehren musste, zurück, und zwar in größerer Menge, als man es ihm entzogen hat.


  1949 beschloss die US-Armee, einen Großteil der übergewichtigen Soldaten, die am Zweiten Weltkrieg teilgenommen hatten, wieder zu entlassen. Wegen anhaltender Arbeitslosigkeit protestierten viele Soldaten dagegen. So wurden die Übergewichtigen in sogenannte »Hungercamps« gesteckt und auf eine Diät mit nur 1 000 Kilokalorien pro Tag gesetzt, um ihre Überpfunde wieder loszuwerden. Die durchschnittliche Gewichtsabnahme betrug 30 Kilogramm, und sie wurden als Berufssoldaten wieder übernommen. Ein halbes Jahr später aber hatten alle vormals Übergewichtigen nicht nur ihr altes Übergewicht wieder, sondern sogar etwa 5 Prozent mehr!


  |68|Die Franzosen leben nach unseren Vorstellungen völlig ungesund. Ihre morgendlichen Croissants enthalten 20-mal so viel Fett wie süße Hefeteilchen. Sie essen nach unserer Auffassung viel zu lange, trinken dazu ausgiebig Wein, der zwei- bis dreimal so viel Kalorien enthält wie das von den Deutschen bevorzugte Bier, und essen erst spätabends. Aber bei ihnen gibt es wesentlich weniger Dicke als bei uns Deutschen. Der durchschnittliche Aufenthalt der Franzosen im Krankenhaus dauert halb so lange wie bei uns, und ihre Krankheitskosten betragen nur etwa 50 Prozent der deutschen. Woran liegt das?


  Im Unterschied zu uns Deutschen genießen die Franzosen jede Mahlzeit. Sie pflegen ihre Esskultur, nehmen sich Zeit, geben sich Mühe beim Zubereiten und sitzen gern mit Freunden beim Essen zusammen. Dabei geht es nicht in erster Linie um die Befriedigung des Esstriebes, sondern um die Pflege einer guten Kultur.


  Die durchschnittliche Essdauer eines deutschen Angestellten oder Beamten dauert bei einem Drei-Gänge-Menü nur 11,5 Minuten. Am Ausgang des Speisesaales bei der Bundeswehr konnten nur 50 Prozent der Befragten spontan erklären, was sie gerade gegessen hatten. Die anderen mussten erst nachdenken, um sagen zu können, was auf ihrem Speiseplan stand. Die Verdauungsorgane erhalten durch diese Gleichgültigkeit zu wenig sinnliche Informationen und verdauen deshalb unvollständig. Auch das ist ein Grund für die zunehmende Korpulenz der Deutschen.


  Woran liegt es, dass wir alles nur Erdenkliche versuchen, um unser Gewicht zu reduzieren, und doch so wenig Erfolg dabei haben? Denken wir zu wenig ganzheitlich? Vernachlässigen wir nicht die Tatsache, dass Körpergewicht und Cholesterinspiegel mindestens zu 70 Prozent erbbedingt sind und dass alle diätischen und medikamentösen Versuche deswegen scheitern müssen, weil die schöpfungsbedingten Blutfettwerte sich immer wieder an ihrem Ausgangspunkt orientieren?


  Mit einer Diät beweisen wir unser Durchhaltevermögen, dokumentieren |69|unser Gesundheitsbewusstsein, werden vielleicht auch kurzfristig schlanker. Tatsächlich aber ist es nur eine Mangelernährung, eine harte Entsagung, eine körperliche Schwächung und insgesamt ein Teufelskreis, der letztlich zu einer Gewichtszunahme führt, da sich der Organismus doch wieder zurückholt, was er entbehren musste. Man nennt dies den Jo-Jo-Effekt. Durch die Mangelernährung wird der Grundumsatz, das heißt der Energieumsatz verringert. Wenn nach der Diät wieder mit »normaler« Ernährung begonnen wird, wird der Mensch dicker, weil er auf »Sparflamme« geeicht ist und »normal« in diesem Fall einfach zu viel ist.


  Nach einer Studie der University of Kentucky mit 25 000 Probanden erhöht sich durch das Auf und Ab des Gewichtes außerdem die Wahrscheinlichkeit, Gallensteine zu bekommen.


  Wer nachhaltig abnehmen will, muss nach der Diät mit weniger Nahrungsmenge beginnen und möglichst dabei bleiben oder nur ganz allmählich und vorsichtig die Menge steigern.


  Wichtig ist nicht nur was und wie viel, sondern auch wann, wie und wie oft wir essen. Wer gehetzt und hastig isst, konditioniert seinen Körper geradezu, schlecht zu verdauen und die Fettspeicher zu füllen. Wer dagegen oft, das heißt fünf bis siebenmal am Tag isst und dies mit Muße und Freude tut, bewirkt, dass alle an der Verdauung beteiligten Drüsen und Werkzeuge ausreichend einspeicheln, zerkleinern, zersetzen und die Nahrung in ihre chemischen Bestandteile auflösen.


  Von ganz entscheidender Bedeutung scheint die Verweildauer der Nahrung im Darm zu sein. Nach Michael Braumann ist sie der Hauptgrund für Darmkrebs, weil die Gifte länger wirken können. Langes Sitzen begünstigt einen langen Aufenthalt, körperliche Aktivität hingegen beschleunigt den Durchgang.


  Allerdings ist die Annahme, durch besonders intensive Bewegung einen erhöhten Kalorienverbrauch und dadurch Gewichtsabnahme zu erzielen, ein Irrglaube. Der erhöhte Kalorienverbrauch |70|stimmt zwar, aber er geht nicht zulasten der Fett-, sondern der Kohlenhydratspeicher, weil diese bei intensiver Belastung zuerst geleert werden. Eine bleibende Gewichtsreduzierung ist viel eher durch schonende Bewegung, zum Beispiel Spaziergänge, leichtes Dauerlaufen oder Trampolinschwingen zu erreichen. Nur bei moderater Bewegung entstehen die zur Fettverbrennung notwendigen Enzyme, und nur dann werden sie »verbrennungsaktiv«!


  Auch die Freude am Essen beeinflusst das optimale Verdauungsprogramm. Andersherum: Wer sich davor fürchtet, beim Essen dick zu werden, bewirkt, dass durch die Angstsignale die aufgenommene Nahrung in den Verdauungsorganen nicht vollständig verarbeitet, sondern zunächst in Reservespeichern ablagert wird. Dabei ist die Angst vor Korpulenz häufig unbegründet: Laut Dr. Helmut Heesen, Chefarzt in Lüdenscheid, schadet Übergewicht bis zu 50 Prozent nicht, solange keine Stoffwechselstörungen vorliegen. Und das International Journal of Obesity berichtet: »Menschen an der Schwelle zum Übergewicht haben die längste Lebenserwartung. Die alten Auffassungen müssen revidiert werden.« Das bestätigen auch die jüngsten Forschungen der Universität Tel Aviv. Männer mit Übergewicht von 25 bis 27 Punkten des Body-Mass-Index (BMI) leben nach dieser Studie am längsten. Von 10 000 Teilnehmern, die über vierzig Jahre lang beobachtet worden sind, lebten 48 Prozent der leicht Übergewichtigen länger als 80 Jahre, 23 Prozent von ihnen länger als 85 Jahre, deutlich mehr als in der Gruppe der Normalgewichtigen. Schlechte Aussichten hatten die stark Übergewichtigen (BMI ab 28) und Untergewichtigen (BMI unter 20).


  Das bedeutet, dass die gängigen Vorstellungen über das »richtige« Gewicht überholt werden müssen, denn bei den bisherigen Berechnungen werden Körperbau und persönliche Konstitution überhaupt nicht berücksichtigt. Die alles über einen Kamm scherende einheitliche Gewichtstabelle ist also »out«. Viele Ernährungsspezialisten sprechen heute nur noch vom »Wohlfühlgewicht«.


  Der menschliche Körper ist eine wunderbare Konstruktion, |71|die sich auf unveränderliche Naturgesetze gründet. Die Nichtberücksichtigung dieser Naturgesetze zieht unausweichlich Konsequenzen nach sich. Wenn Sie darüber nachdenken, was richtige Ernährung ist, sollten Sie Folgendes wissen und beachten:


  


  Was Sie über richtige Ernährung wissen sollten


  
    »Ich habe eine genetische Disposition, die meinen Stoffwechsel bestimmt, unabhängig davon, ob ich mich normal oder mit Diät ernähre. Die Erbanlagen bestimmen zu mindestens 70 Prozent mein Körpergewicht. Mein eigener Organismus bestimmt durch Geschmack und Appetit die Zusammensetzung der Nahrung, die mein Körper braucht. Hierbei geht es um die Beachtung der Signale des Körpers, die mir mitteilen, was gerade benötigt wird. Ich muss nur genau hinhören und mich nicht vom Massenangebot verleiten lassen. Die Art und Weise meiner Nahrungsaufnahme wiederum bestimmt durch die Einspeichelung im Mund und die Magensaftzusammensetzung die Dauer und Wirksamkeit der späteren Verdauung.


    Die Verdauungsdauer ist abhängig von der Verweildauer der Nahrung in meinem Darm. Diese wiederum ist abhängig von der Aktivität meiner Peristaltik (Darmarbeit). Sie wird beeinflusst durch meine aufgenommene Flüssigkeitsmenge, Ruhe und Entspannung unmittelbar nach dem Essen, den Anteil von Ballaststoffen in meiner Nahrung, den Aufwand meiner Bewegung nach dem Essen. Dies sind unabdingbare Voraussetzungen einer schlankmachenden Verdauung. Die Art und Weise meiner Bewegung wiederum entscheidet über die Geschwindigkeit der Verdauung bis hin zum Stuhlgang. Meine Bewegungsanstrengungen, die die Aktivität der Peristaltik erhöhen sollen, müssen so geartet sein, dass sie |72|die Darmmuskulatur lockern und nicht anspannen, wie dies zum Beispiel durch anstrengendes Joggen geschieht.


    Da mein Körper ständig Energie benötigt, ist es zweckmäßig, oft kleine Portionen zu essen. Das dreimalige oder weniger häufige Essen pro Tag fördert die Reservebildung, führt also zu Fettpolstern. Häufiges Essen senkt den Heißhunger.


    Stress ist der Feind Nummer eins für meine gesunde Ernährung, weil er meinen Organismus in Anspannung versetzt und die oben genannten Regelmechanismen behindert und den Hormon-/Fermenthaushalt für die Nahrungsverwertung negativ beeinflusst.


    Jede Diät ist für mich eine Mangelernährung. Nach Beendigung der Diät holt sich mein Körper alles zurück, und zwar in größerer Menge, als ich ihm entzogen habe. Ein Teufelskreis, der letztlich erfolglos bleiben muss.«

  


  Wir rufen das Ende der sektiererischen Diätideologien und Essensvorschriften aus, denn ihre wöchentlich wiederholten und blühenden Versprechungen halten kritischen Prüfungen nicht stand. Was die eine Diät verbietet, stellt die andere in den Mittelpunkt ihres Erfolgssystems. Wem soll man da noch glauben? »Alles essen, was Spaß macht, aber mit System und genügend Bewegung!«, diese Aussage von Ernährungswissenschaftler Professor Dr. Michael Hamm ist doch viel sympathischer – und wirkungsvoller.
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  |73|Teil 3 Gesund und gelassen im Alltag


  
    
      75
    


    
      77
    


    
      75
    


    
      77
    


    
      false
    

  


  |75|Ein Leben in Bewegung


  Wie können wir unser Leben so verändern, dass wir unseren Stoffwechsel gesundheitsoptimal verbessern, um fit und leistungsfähig zu bleiben? Wie finden wir zu einer neuen Tagesroutine mit vielen einfachen, alltagstauglichen und wirkungsvollen Bewegungen, ohne uns dabei besonders anstrengen und überwinden zu müssen?


  Ein bewegtes Leben kann bereits mit dem Aufwachen beginnen und sich durch den ganzen Tag fortsetzen, im Auto, im Büro, in der Küche, in Konferenzen, im Flugzeug, im Supermarkt, im Wartezimmer, vor dem Fernsehapparat und erst abends beim Zubettgehen aufhören. Wenn es tagsüber gelingt, sich einerseits spielerisch und ohne Anstrengung einfach durchgehend zu bewegen, andererseits gezielt die Ausdauer mit einem Muskeltraining zu verbinden, dann kann man mit sehr großer Wahrscheinlichkeit gesund alt werden. Wildor Hollmann erklärte auf dem Lehrgang zur Ausbildung von Sportmedizinern im Juni 2004, neuere Forschungen hätten belegt, dass Menschen, die sich zwischen dem 40. und 60. Lebensjahr in diesem Sinne bewegungsaktiv verhalten, mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit weder an Alzheimer noch an Parkinson erkranken werden. Das sind doch mutmachende Erkenntnisse!


  Jedes Dehnen, jedes Fingerschnippen erhöht den Stoffwechsel in den Muskeln und damit den körpereigenen Zellen-Reparaturbetrieb. Im Stehen telefonieren, Schulter rückwärtsrollen, Kopfbewegungen, Zähneputzen in der Abfahrtshocke – jedes |76|»Minutentraining« bringt Gewinn, Lebensenergie, Gesundheit. Wöchentlich dreimal 15 Minuten langsam joggeln, so langsam, dass man sich subjektiv unterfordert fühlt, kostet weder Geld, Zeit noch Anstrengung, lässt sich aber nicht delegieren.


  Wer beim Denken im Großraumbüro auf und ab geht, sollte bewundert, nicht belächelt werden. Betrachten Sie die Spazier-Denkrunde um das Bürogebäude als Teil der Arbeit. Stellen Sie ein hochelastisches Trampolin oder andere Sportgeräte auf, sodass Mitarbeiter dort in fünf Minuten so viel Sauerstoff aufnehmen können wie sonst bei einem 3 000-Meter-Lauf (siehe Kapitel »Das Geheimnis des hochelastischen Trampolins« auf Seite 116–120). Verbringen Sie den Betriebsausflug nicht im Bus und Restaurant, sondern wandern Sie.


  Zusammengefasst kann es aber nur dann etwas werden, wenn die Übungen kurz, einfach, ergiebig, einleuchtend, altersunabhängig und alltagsorientiert sind. Vor diesem Hintergrund schlagen wir nach heutigem Wissensstand fünf Methoden vor, mit denen Sie mit geringstem Aufwand ganz gelassen gesund und leistungsfähig werden und bleiben können.


  


  1. Das bewegungsaktive Minutentraining. Das bedeutet, sich bei allen Handlungen und Wegen des täglichen Lebens, zum Beispiel beim Zähneputzen, Anziehen, Einkaufen, Autofahren, Sitzen im Büro, Fernsehen und so weiter bewegungsaktiv zu verhalten.


  


  2. Leichtes Ausdauertraining. Ein Herz-Kreislauf-Training nach dem Prinzip der subjektiven Unterforderung.


  


  3. Der zeitsparende Nutzen des exzentrischen Trainings. Dies dient dem Muskelaufbau, also der Vergrößerung des »Brennofens«.


  


  |77|4. Das Geheimnis des hochelastischen Trampolins, das heißt Arthroseprophylaxe durch Verbesserung der Gelenkfunktion.


  


  5. Die Anti-Stress-Strategie. Bei Stress sich sinken lassen und entspannen, mit dem Minutenurlaub zwischendurch immer wieder Pausen einlegen.
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  |78|Einfach und wirksam: Das bewegungsaktive Minutentraining


  Die durch unsere hauptsächlich sitzende Lebensweise zwangsläufig verkümmerte beziehungsweise reduzierte Muskulatur lechzt geradezu nach Bewegung. Recken, Strecken, Dehnen, Anspannen, Entspannen, einfaches Durchbewegen sind das Lebenselixier leistungsfähiger Muskeln. Der Hamburger Stretch-Experte Gerd Schnack sagt: »Eine Minute richtig gedehnt ersetzt eine Stunde Schlaf.« Langzeitstudien im Max-Planck-Institut für Hirnforschung in Köln ergaben, dass einfache körperliche Übungen – auch wenn sie nur wenige Minuten dauern – die Durchblutung des Gehirns und damit das Denkvermögen um fast 25 Prozent steigern können.


  Wildor Hollmann erklärt in seinen Lebenserinnerungen, dass er es als seinen größten wissenschaftlichen Erfolg sieht, herausgefunden zu haben, dass fünf isometrische Anspannungsübungen für die Dauer von je fünf Sekunden am Tag ausreichen, um den altersbedingten Muskelschwund zu verhindern.
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  Minutenübungen im Alltag


  Von den dynamischen Minuten- oder auch Sekundenübungen profitieren besonders unsere sogenannten grauen Zellen, mit denen wir hauptsächlich unsere Tagesereignisse bewältigen. Die haltenden, statischen Übungen dienen vor allen Dingen der Muskelstärkung. |80|Das zusammen nennen wir die »Strategie des Minutentrainings«. Jeder Mensch hat im Verlauf seines Tages immer wieder eine Minute Zeit dafür zur Verfügung, zum Beispiel auf dem Weg zum Büro in der Bahn oder im Auto vor einer roten Ampel, vor dem Fahrstuhl, in Konferenzen oder abends beim Fernsehen. Das sind die Zeiten, in denen die von uns vorgeschlagenen Minutentrainings zur Anwendung kommen können. Dies können


  
    	
      isometrische Anspannungsübungen,

    


    	
      Herz-Kreislauf-Übungen oder

    


    	
      Balance- und Koordinationsübungen sein.

    

  


  |79|


  Fünf Fitness-Regeln im Alltag
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  |80|
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  Isometrische Anspannungsübungen


  Diese Kräftigungsübungen sind nach Professor Dr. med. Gerrit Simon, langjähriges Mitglied der Deutschen Gesellschaft für Sportmedizin |81|und Prävention, »die schnellste Möglichkeit, den Muskel wachsen zu lassen«. Es geht hier um das Anspannen einzelner Muskelgruppen gegen nicht ausweichenden Widerstand, zum Beispiel das fünf bis zehn Sekunden andauernde Zusammenpressen bestimmter Muskelgruppen. Sie sind außerordentlich variabel und meistens sogar von Außenstehenden unbemerkt durchführbar. Sie können zu jeder Zeit, in jeder Lage und an jedem Ort unauffällig geschehen, in der Sitzung ebenso wie auf dem Business-Empfang.


  Das eindrucksvollste Beispiel: Sie spannen Ihre Gesäßmuskulatur für fünf bis zehn Sekunden lang an. Danach entspannen Sie sich wieder. Fertig! Das ist alles! Damit haben Sie eine der größten Muskelgruppen und damit den Stoffwechsel aktiviert. Sie können auch variieren: Rechte Gesäßhälfte im Wechsel mit der linken. (Das ist übrigens auch eine hochwirksame Prophylaxe gegen Hämorrhoiden.)


  Achtung: Bei isometrischen Anspannungsübungen sollten Sie trotz Anspannung immer gleichmäßig weiteratmen, damit es nicht zur Pressatmung (rasches Aus- und Einatmen mit anschließender Anspannung der Muskulatur im Bereich des Brustkorbes, sodass die Luft in der Lunge unter Druck gesetzt wird) und einem damit verbundenen Blutdruckanstieg kommen kann.
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  Herz-Kreislauf-Übungen


  Übungen wie Armschwingen, Fußwippen, Kniebeugen, Hüpfen und Laufen auf der Stelle, Seilspringen und so weiter sind dynamische Minutentrainings. Unterbrechen Sie immer wieder einmal |82|Ihre konzentrierte Arbeit vor dem Computer, stehen sie kurz auf, wippen oder laufen Sie auf der Stelle, lockern Sie Ihre Schultern.
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  Tun Sie das zehn Sekunden lang, und Sie können erfrischt und wach weiter arbeiten. Ihre Augen werden glänzend, die Gedanken klar, die Arbeit geht schneller von der Hand. Sie durchbrechen damit Ihre berufsbedingte körperliche Zwangshaltung. Lösen Sie sich aus der Verkrampfung. Ihr Körper dankt es Ihnen mit Wohlbefinden. So können sie Ihre Leistungsfähigkeit mit einfachsten Mitteln wirksam steigern.


  Balance- und Koordinationsübungen


  Dazu gehören Wipp- und Drehübungen wie zum Beispiel Stehen oder Kniebeugen auf einem Bein, die das Gleichgewichtsgefühl fördern.


  Wir haben uns angewöhnt, immer auf zwei Beinen zu stehen. Warum nicht mal auf einem Bein? Es gibt so viele Möglichkeiten, einbeinig zu stehen, etwa beim Telefonieren, Rasieren oder Haarekämmen.
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  Nutzen Sie jede Routinetätigkeit,um Ihre Balancefähigkeit zu steigern und damit gleichzeitig Ihr Gehirn leistungsfähiger zu machen. Zu Anfang werden Sie sich vielleicht noch unsicher fühlen, aber Sie werden staunen: |83|Schon nach wenigen Tagen stehen Sie sicher auf einem Bein. Wir haben persönlich eine so große Virtuosität darin erlangt, dass wir uns sogar in der Dusche auf einem Bein stehend abtrocknen können, ohne dabei auszurutschen. (Diese Übung ist allerdings nur für Fortgeschrittene ratsam.)


  Einfache Übungen zum Einstieg


  Hier ein paar Beispiele für weitere einfache, aber äußerst wirksame Übungen des Minutentrainings:


  Sie stellen sich auf die Zehenspitzen und strecken Ihre Arme so weit nach oben, wie Sie können. Dabei wird die Muskulatur fünf bis zehn Sekunden lang gezogen, sodass in der anschließenden Erschlaffungsphase ein Blutschwall Muskeln und Sehnen mit neuem Sauerstoff erfrischt.
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  Sie stellen sich für fünf Sekunden in eine geöffnete, möglichst schmale Tür, sodass Hände und Unterarme auf dem Rahmen liegen. Ein Bein vorstellen und den Rumpf nach vorn drücken. Wiederholen Sie diese Übung mindestens zweimal. Dabei werden genau jene Muskeln wieder rehabilitiert, die wir durch unsere sitzende, meist vorgebeugte krumme Haltung verkürzt haben. Die Lungenflügel bekommen mehr Platz. Sie können besser atmen. Sie gehen aufrecht, wirken schlanker und selbstbewusster.
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  |84|Die Sehnen der einen Hand mit Außendrehung durch Zurückziehen der Finger mit der anderen Hand dehnen. Das tut nicht nur den Gelenken gut, es beugt auch Arthrose vor, verhindert die Verkürzung der Fingersehnen und die Dupuytrensche Erkrankung (krumme Finger), von der in Deutschland derzeit etwa 1,5 Millionen Menschen betroffen sind.
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  Eine der wohl einfachsten Übungen ist die Dehnung der rückwärtigen Beinmuskulatur im Sitzen oder auch Stehen mit durchgedrückten Beinen durch Anziehen der Fußspitzen, jeweils fünf bis zehn Sekunden lang. Das hält die Wade elastisch.
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  Max Vercruyssen von der Universität Kalifornien (USC) stellte fest, dass einem Menschen, der lange sitzen muss, das Denken wesentlich leichter fällt, wenn er alle 30 Minuten aufsteht, die Arme und Beine zwei Minuten reckt, streckt und kreisend schwingen lässt.
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  Wenn Sie keine Möglichkeit haben, aufzustehen, können Sie sich auch im Sitzen »entmüden«: Sie falten Ihre |85|Hände, strecken sie nach oben, drehen die gefalteten Handflächen nach außen und dehnen die gefalteten Handflächen so weit, wie Sie können. Dadurch werden Sehnen, Bänder und Muskeln nicht nur elastischer, sondern durch die bessere Sauerstoffversorgung auch leistungsfähiger.
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  Wippen Sie im Stehen von den Zehen auf die Ferse und setzen dabei die Arme als Schwunghilfe ein. Das aktiviert die sogenannte Venenpumpe: Die Wadenmuskulatur spannt sich an und drückt so die durch sie verlaufenden Venen platt. Das Blut wird beschleunigt zum Herzen transportiert. Intelligente Venenklappen verhindern wie Schleusentore einen Rückstau. So erleichtert man einerseits dem Herzen die Arbeit, hält zum anderen die Venen elastisch und vermeidet dicke Beine und Krampfadern. Je stärker der Wadenmuskel, desto leistungsfähiger die Venen. Diese Übung können Sie auch im Sitzen vor dem Computer oder während Konferenzen nutzen.


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_85_0.png]


  Sie können sich für den Anfang erst einmal nur dieses Minutentraining mit den vorgestellten sieben Übungen vornehmen, um in Bewegung zu kommen. Um Bewegung wirklich sinnvoll und durchgehend in den Alltag zu integrieren, ist es empfehlenswert, sich bestimmte Gewohnheiten einzuüben und diese, genau wie das Zähneputzen, routinemäßig zu absolvieren. Dies kann bereits im Bett beginnen.


  |86|Im Bett


  Räkeln Sie sich morgens ausgiebig im Bett. Allein diese kleine anspruchslose Bewegung bewirkt Erstaunliches im Gehirn: Der Bewegungsreiz wird sofort an das Limbische System und dort an die Hormondrüse Hypophyse gemeldet. Diese reagiert mit der unverzüglichen Ausschüttung von ACTH-Stoffen, ein Kreativhormon, dass man auch als Aufwachhormon bezeichnet . Es steuert nicht nur die Sexualität, den Wärmehaushalt und den Hunger, sondern lässt uns auch schneller aufstehen. Wenn wir uns räkeln, gewinnen wir also nicht nur Zeit, weil wir früher aus dem Bett kommen, sondern uns gelingt auch alles andere viel schneller.
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  Weitere Übungen können im Bett absolviert werden:


  Fahren Sie mit den Beinen in der Luft Rad.
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  Führen Sie Beckenverschiebungen durch.
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  |87|Pressen Sie alle Muskeln in die Matratze.
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  So sieht ein effizientes Bauchmuskeltraining aus.
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  In der Abbildung sehen Sie die Beckenkippe, bei der die untere Wirbelsäule gelockert wird.
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  Morgens


  Die nächste Bewegungschance bietet die Morgentoilette im Badezimmer: Putzen Sie sich die Zähne in der sogenannten Skiabfahrtshocke, oder trocknen Sie sich nach dem Duschen gymnastisch bewegt ab.


  |88|
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  Beim Ankleiden


  Beim Ankleiden ergeben sich weitere Möglichkeiten, besonders die Balance und Geschicklichkeit zu schulen. Sie legen damit den Grundstein dafür, dass Sie auch im Alter handlungsaktiv und unabhängig von fremder Hilfe bleiben.
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  Setzen Sie sich beim Schuhanziehen nicht hin oder legen Sie den Fuß auf, sondern bücken Sie sich, oder knien Sie mit einem Bein beim Schleifezubinden auf dem Boden. Ziehen Sie sich die Schuhe auf einem Bein stehend an, ohne sich dabei festzuhalten.
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  |89|Ziehen Sie den Mantel oder das Hemd nicht immer mit demselben Arm zuerst an.
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  Hier folgen weitere Beispiele, um Balance, Koordination, Fingerfertigkeit , Hirnleistung und körperliche Geschicklichkeit zu verbessern:


  Sie können sich zum Beispiel auf einem Bein stehend die Krawatte umbinden. Strümpfe, Strumpfhosen und Hosen können im Stehen balancierend angezogen werden.
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  Sie können zusätzlich entweder einen kleinen Morgenlauf (siehe Abschnitt »Joggeln statt Joggen« auf Seite 100–104) oder fünf Minuten Trampolinschwingen (siehe Kapitel »Das Geheimnis des hochelastischen Trampolins« auf Seite 116–120) einfügen. Schon vor der Arbeit mit dem Minutentraining zu beginnen entlastet von dem quälenden Vorwurf, zu wenig Bewegung zu haben. Wenn ich, Marlén von Kunhardt, morgens stets mit Schwung in die Schule kam und dort auf meine bleichen, rauchenden und kaffeetrinkenden Kollegen traf, reagierten sie richtig aggressiv auf meine beschwingte Begrüßung!


  |90|Das Frühstück sowie jede andere Mahlzeit sollte allerdings von Übungen ausgenommen bleiben. Trinken Sie Ihren Kaffee nicht im Stehen. Genießen sie vielmehr das Frühstück in aller Ruhe vor dem Ansturm der Tagesereignisse, decken Sie den Tisch schon so weit es geht am Abend im Voraus. Nehmen Sie sich morgens Zeit, um das Frühstück mit angezündeter Kerze richtig zu zelebrieren. Reden Sie mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin über den kommenden Tag, legen Sie fest, was wichtig ist, tauschen Sie sich über Ihre Befindlichkeiten aus, und gehen Sie mit guten Wünschen füreinander an die Arbeit.


  Das Frühstück ist mehr als nur Energieaufnahme. Es dient viel mehr dazu, sich im regelmäßigen Rhythmus ungestört Zeit füreinander zu nehmen, Probleme frühzeitig zu erkennen und darüber zu sprechen. So können Sie Schwierigkeiten schon im Keim ersticken.


  Erst auf dem Weg zu den Tagesgeschäften beginnen Sie wieder mit dem Minutentraining.


  Im Auto


  Im Auto vor der roten Ampel oder im Stau können die unterschiedlichsten isometrischen Übungen zu zeitsparenden Trainings werden. Nutzen Sie jedes etwas längere Halten. Betrachten Sie das Auto als Ihre Turnhalle. Machen Sie sich einen Spaß daraus. Manchmal, wenn wir gemeinsam im Auto sitzen, fragen wir uns, ob und was der andere wohl gerade trainiert, weil wir es nicht sehen können.


  Eine gute Autoübung ist die folgende: Drücken Sie das Lenkrad fünf Sekunden lang zusammen, und ziehen Sie es danach genauso lang wieder auseinander. Dabei trainieren Sie sowohl den eigentlichen |91|Muskel wie auch seinen Gegenspieler (Agonist und Antagonist); das Muskelgleichgewicht wird gefördert, und Fehlhaltungen werden vermieden.


  |90|


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_90_0.png]


  |91|Oder rollen Sie die Schultern erst einzeln, dann beide zusammen rückwärts. Dadurch wird die Gelenkbeweglichkeit erhöht, Gelenkflüssigkeit erzeugt, Arthrose und auch Kopfschmerzen vorgebeugt , weil damit auch die Nackenmuskulatur gelockert wird.


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_91_2.png]


  Spannen Sie wie bereits beschrieben die Gesäßmuskulatur an, auch linksrechts abwechselnd.


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_91_1.png]


  Am angenehmsten ist die Wirbelsäulenentspannung durch wechselseitiges Knievorschieben oder Drehen des Beckens im Hula-Hoop-Verfahren, weil sich hierbei besonders die Lendenwirbel lockern und die Bandscheiben neu aufgeladen werden und ihre Pufferfähigkeit verbessern (siehe auch Seite 94 links unten).
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  |92|Drücken Sie den Kopf fünf Sekunden lang rückwärts in die Kopfstütze. Damit stärken Sie die Hals- und Nackenmuskeln.


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_92_2.png]


  Als Beifahrer können Sie den Kopf auch seitlich rechts oder links andrücken und somit die Beweglichkeit erhöhen.
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  Ballen Sie wechselseitig eine Faust, halten Sie jeweils fünf Sekunden die Spannung, danach wieder entspannen.
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  |93|Im Büro


  Nutzen Sie jedes Telefonklingeln, um sich zu erheben und mit den Zehen zu wippen. Dabei werden über 250 Muskeln aktiviert. Das ist gleichzeitig eine Ganzkörper-Lymphdrainage, sozusagen das Abrufen der Müllabfuhr für die Schadstoffe und Stoffwechselreste im Körper. Es können immer dieselben Übungen, nur eben an anderen Orten wiederholt werden.


  Minutentraining im Büro


  Strecken
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  Beine anheben
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  Zehenspitzen anziehen
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  Dehnen
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  |94|Venenpumpe im Stehen
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  Venenpumpe im Sitzen
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  Gesäßmuskeln anspannen


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_94_3.png]


  Bauchmuskeln anspannen
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  Hula-Hoop im Sitzen
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  Oberschenkel anspannen
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  |95|Hände zusammenpressen – stärkt die Brustmuskulatur
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  Hände auseinanderziehen – stärkt die Rückenmuskulatur
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  Schultern rollen
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  Kopf nach vorne drücken
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  Kopf zur Seite drücken
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  Kopf nach hinten drücken
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  |96|Minutentraining für den Rücken


  Gesamtanspannung


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_96_7.png]


  Bauchmuskeltraining
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  Rückenspannung
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  Beckenverschiebung
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  Rückenschaukel


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_96_3.png]


  Wirbelsäulendrehung
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  Wirbelstreckung
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  Wirbelsäulendehnung
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  |97|Minutentraining Dehnen


  Dehnen der Schultermuskulatur
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  Aushängen am Unterarmstütz
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  Rückenmuskulatur aushängen
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  Hüfte vorschieben
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  Brust vorstrecken
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  Fußspitze anziehen und vorbeugen
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  |98|Im Supermarkt


  Kennen Sie das? Nie haben Sie das Glück, als Erster an der Kasse zu sein. Immer müssen Sie in der längsten Schlange warten, bei der dann auch noch zwischendurch neues Wechselgeld geholt werden muss. Grämen Sie sich nicht mehr darüber: Diese Zeit ist eine Trainingschance! Besonders isometrische Anspannungen lassen sich in dieser Situation leicht und unbemerkt ausführen.


  Sie können den Griff des Einkaufswagens wie das Lenkrad des Autos (s. Seite 90) auseinanderziehen und zusammendrücken. Auch gegenläufige Wippübungen, also rechte Ferse, linke Zehenspitze hoch und dann wechseln, bleiben relativ unbemerkt. Sie können aber auch zu amüsanten Erlebnissen führen: Neulich, als ich, Gert von Kunhardt, an der Kasse stand und diese Übung machte, rief mir eine Frau, die gerade ihre Einkäufe auf das Band legte, zu: »Kommen Sie nach vorn, junger Mann. Ich sehe, Sie müssen mal.«


  Wieder ein neuer Beweis, dass unser Training nicht nur fit hält, sondern auch Zeit spart.


  Abends


  Beim abendlichen Fernsehen können Wadenpump- oder Schulterrollübungen zur Anregung des Kreislaufs eingelegt werden. Sie sind dann nicht nur wacher beim Fernsehen, sondern schlafen anschließend auch besser.
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  Machen Sie das Minutentraining zur Routine!


  Dies alles sind Übungen, die der Bequemlichkeit entgegenstehen. Motto: Heute unbequem leben, um es im Alter bequem zu haben. |99|Lassen Sie sich in Zukunft nicht mehr Bier aus dem Keller holen, sondern holen Sie es selbst. (Oder schicken Sie Ihren Mann oder Ihre Frau, damit wenigstens er oder sie jung bleibt.) Auf diese Weise ist es leicht, dem drohenden Muskelschwund, der Verspannung und dem Knorpelsubstanzverlust rechtzeitig entgegenzuwirken. Es ist nur ein kleiner Aufwand, der eine große Wirkung hat. Das Minutentraining lässt sich innerhalb von sechs Wochen so einüben, dass es reflexartig genutzt wird. Wir brauchen heute nicht mehr daran zu denken. Es geschieht automatisch. Unsere Enkel kennen ihre Großeltern beim Zähneputzen nur in der Skiabfahrtshocke.
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  |100|Ohne Schweiß und Kraft: Leichtes Ausdauertraining


  Auch wenn das Minutentraining schon ein guter Weg ist, um im Alltag gesund und beweglich zu bleiben: Um ein zusätzliches Ausdauertraining kommen Sie nicht herum. Nur hier sind Herz-Kreislauf-Gewinne zu erreichen. Es ist das Kernstück für die lebenswichtige Stoffwechselarbeit und Ausbalancierung des Zellmillieus, besonders im Herzmuskel.
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  Joggeln statt Joggen


  Joggen ist der Volkssport Nummer eins. Allerdings ist Joggeln ergiebiger als Joggen.


  
    Das Joggeln ist ein tempoverzögertes Laufen nach dem Prinzip der subjektiven Unterforderung

  


  Anfänger sollten acht bis zehn Minuten pro Kilometer rechnen. Bei diesem Tempo sind die Anpassungsphänomene am günstigsten. Jeder, auch wenn er untrainiert ist, kann damit sofort aus dem Stand ohne Schaden eine halbe Stunde laufen. Wir haben das mit unseren über 15 000 Seminarteilnehmern getestet.


  Beim Joggeln müssen Sie sich bremsen und zügeln, um nicht zu schnell zu laufen. Es gibt nur ein Mittel, um zu schnelles Anfangstempo |101|zu vermeiden: willentliches Bremsen. Dabei genügt es nicht, sich nur vorzunehmen, nicht schnell zu laufen, weil unser Gefühl und unser Stolz, wie bereits erwähnt, uns anfangs eine falsche Leistungsfähigkeit signalisieren. Laufen Sie daher mit ganz bewusster Einschaltung des Verstandes.


  Sie müssen sich vorher übrigens noch nicht einmal aufwärmen – das Joggeln selbst ist ein Aufwärmtraining.


  


  1. Phase. Zu Beginn, also während der ersten 30 Sekunden, machen Sie Ihren Körper damit vertraut, dass er jetzt laufen soll:


  
    	
      Laufen Sie langsam an.

    


    	
      Lassen Sie innerlich los, und entspannen Sie sich.

    


    	
      Lockern Sie bewusst Schultern und Arme.

    


    	
      Laufen Sie ohne Anstrengung.

    


    	
      Versuchen Sie, einen Rhythmus zu finden.

    

  


  


  2. Phase. Während der folgenden 30 bis 90 Sekunden folgt wiederum eine Tempodrosselung: Achten Sie darauf, sich nicht zu überfordern:


  
    	
      Verlangsamen Sie das Tempo noch einmal spürbar.

    


    	
      Reduzieren Sie schließlich die Geschwindigkeit so weit, bis Sie fast auf der Stelle laufen.

    

  


  Das sieht vielleicht nicht attraktiv aus, aber es ist sehr gesund, weil bei dieser Intensität keine Säuren wie zum Beispiel Milchsäure, Phenyl-Benzol- oder Citrullinsäure anfallen, die normalerweise hinterher zu verstoffwechseln wären. Damit kann im besten Sinne der Homöostase eine gute Aufbauarbeit geleistet werden, ohne sich zu viel Energie rauben zu lassen. So kann sich der ganze Körper zu einer riesigen pharmazeutischen Fabrik |102|entwickeln, durch die er buchstäblich alle Medikamente produziert, die er zum Gesundbleiben braucht. Das erklärt, weshalb wir beide seit vielen Jahren noch nicht einmal mehr an einem Schnupfen erkrankt sind.


  


  3. Phase. Nach den ersten Laufschritten, die durch die Verbrennung von Energiepotenzialen und Sauerstoff in den Muskeln erst möglich geworden sind, wird über geniale Meldesysteme (Transmittersubstanzen, Rezeptoren) das Gehirn informiert: Sauerstoff dringend erforderlich!


  Das hat fantastische Folgen: Nahezu gleichzeitig werden Herz, Lunge, die Blutgefäße und alle inneren Organe über die Nervenleitbahnen, den sogenannten Sympathikus, alarmiert, mehr Blut in den Kreislauf zu geben, die Zahl roter Blutkörperchen zu erhöhen und diese umgehend in die endverbrauchenden Muskelzellen zu schaffen. Der Puls wird beschleunigt, der Blutdruck steigt, die Arterien und Arteriolen weiten sich, und die Hormonregulation setzt ein. In dieser Phase kommt es auf Folgendes an:


  
    	
      Signalisieren Sie mit Ihrem Verstand und Ihrer Willenskraft Ihrem Körper, dass er sich auf die geforderte Belastung einstellt. Dadurch werden präventiv alle Ventile und Schleusen im Organismus zur Öffnung veranlasst, um den erhöhten Arbeitsanfall störungsfrei zu bewältigen.

    


    	
      Machen Sie sich dies alles beim Laufen bewusst, und Sie werden feststellen, wie Sie Schritt für Schritt weiterkommen, ohne sich dabei zu überfordern.

    

  


  Es kommt beim Laufen also nicht auf Geschwindigkeit, Zeit- und Streckenlängen an, sondern auf eine Ihrem Körper angemessene Belastung, die nur Sie allein herausfinden können.


  


  |103|4. Phase. Nach fünf bis zehn Minuten folgt eine Überprüfung des subjektiven Wohlbefindens.


  
    	
      Fragen Sie sich zwischendurch immer wieder: Fühle ich mich wohl? Wenn ja, dann freuen Sie sich darüber, und laufen Sie so locker und entspannt wie möglich weiter. Wenn nein, dann verringern Sie das Tempo.

    

  


  Nicht Geschwindigkeit ist angesagt, sondern das eigene Wohlbefinden. Sie sollten sich von der Meinung und Erwartungshaltung anderer unabhängig machen, das heißt von eventuellen spöttischen Blicken oder ironischen Bemerkungen. Denken Sie daran: Sie laufen, damit Ihr Körper erfrischt, nicht erschöpft wird.


  Diese Rücksichtnahme auf die notwendige Anpassungszeit Ihres Körpers dankt er Ihnen jetzt, indem er genau die Menge Sauerstoff den Muskeln zuführt, die dort zur Energiebereitstellung benötigt wird. Diesen Zustand nennt man steady state, also Sauerstoffgleichgewicht. Jetzt regeneriert der Körper optimal. Schäden sind nahezu ausgeschlossen.


  


  5. Phase. Inzwischen sind mehr als zehn Minuten Laufzeit vergangen. Die Anpassung ist damit abgeschlossen, und Sie sind in der Lage, ohne Probleme locker weiterzulaufen. 10, 20 oder 30 Minuten Ausdauerlaufen sind dann kein Problem mehr. Das ist der Moment, wo die meisten unserer Seminarteilnehmer verblüfft zugeben, dass sie das nicht für möglich gehalten hätten.


  Ohne das Tempo zu verändern, versuchen Sie nun Ihr Umfeld wahrzunehmen: Wald, Wiese, Wolken, Sonne, Menschen, Tiere, Pflanzen. Und Sie sind mittendrin. So können Sie lange laufen, ohne sich anzustrengen. Und Sie fühlen sich wohl. Das ist der psychologische Gewinn.


  Nach 10 bis 20 Minuten anhaltenden Laufens gibt es einen auffallenden Qualitätssprung, den physiologischen Gewinn: Der |104|Hormonhaushalt stellt sich auf eine gesundheitsfördernde Regulation um, die Stresspotenziale werden abgebaut, es bilden sich neue Kapillargefäße, die Zahl der Mitochondrien und Rezeptoren wird vergrößert. Herz, Kreislauf, Muskeln und Stoffwechsel profitieren gleichermaßen. Hollmann erklärt, dass bei einem Ausdauertraining von nur drei Minuten bereits signifikante Gewinne messbar sind, dass bei sechs Minuten ein Qualitätssprung eintritt, aber bei zwölfeinhalb Minuten ein Quantensprung zu verzeichnen ist.


  
    Mit nur 15 Minuten Joggeln haben Sie also relativ gesehen den größten Gewinn!

  


  Ein weiteres Phänomen, welches die Lauffreude zusätzlich erhöht, ist das Betaendorphin, ein Pseudomorphin. Es wird im Limbischen System des Gehirns gebildet und führt zu einem Wohl-, manchmal sogar zu einem euphorischen Gefühl. Dieses wiederum macht viele Ausdauersportler, die Sport im Übermaß treiben, geradezu süchtig, was wegen der vorher beschriebenen verschobenen Schmerzgrenze und den damit verbundenen Gefahren nicht erstrebenswert ist.


  
    Zusammengefasst: Wer ohne Verstand einfach drauflosrennt, erreicht den genannten Gewinn, wenn überhaupt, nur per Zufall. Beweisen Sie Mut zur Langsamkeit! Die vernünftige Devise jedoch lautet: Joggeln statt Joggen: Langsamlaufen für ein langes Leben, erfrischen statt erschöpfen. Wer so läuft, läuft leicht. Und wer leicht läuft, maximiert den Gewinn
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  |105|Welche Sportarten eignen sich für ein Ausdauertraining, welche nicht?


  Bergwandern ist optimal, weil es durch die ruhige, stetige und ausreichend lange Belastungsdauer, noch dazu mit Höhenunterschied, das angenehmste und gleichzeitig effektivste Herz-Kreislauf-Training ist. Alle Ihre Sinne werden angesprochen: Sie nehmen den Duft der Pflanzen wahr, genießen saubere Luft, haben eine weite Sicht und lauschen der Natur.


  


  Skilanglauf fordert die Bein-, Arm- und Oberkörpermuskulatur zu gleichen Anteilen, schont die Gelenke und hat zudem den Vorteil, in einer ästhetischen Umgebung mit viel Licht und besonders gelenkschonend durchgeführt zu werden. Ebenso wie beim Bergwandern werden die Sinne angesprochen. Die Seele wird durch den hellen und sauberen Schnee erfreut, die hohe Lichtintensität macht munter und gibt neue Kraft. Die Gelenke werden durch den weichen, geschmeidigen Lauf gestärkt. Der Körper gesundet, denn es werden über 60 Prozent Ihrer Muskeln beansprucht.


  


  Golfspielen ist besonders für gestresste Menschen zu empfehlen, denn es zwingt zur Langsamkeit. Man kann es allein, zu zweit, höchstens zu viert spielen; es geht zügig, aber nie hastig über den Platz. Deshalb muss man auch genügend Zeit, wenigstens zwei Stunden für eine Runde mit neun Löchern mitbringen. Golf ist eine Sportart, die den ganzen Menschen fördert: Sie fordert zur Kreativität heraus und fördert die geistige Fitness. Bei 2 mal 18 Löchern Golf pro Woche verbraucht der Mensch 2 000 bis 3 000 Kilokalorien und senkt damit das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 30 bis 40 Prozent. Im Vergleich zum Joggen oder anderen reinen Ausdauersportarten führt die hohe koordinative und technische Herausforderung in Verbindung mit anderen Beanspruchungen der Sinnesleistungen, wie Antizipation von Boden |106|und Gelände, Distanzeinschätzung und so weiter zu einer hohen Aktivierung der Leistungsareale des Gehirns. Die Gedächtnisleistung und Kreativität kann bis ins hohe Alter erhalten und die Persönlichkeit weiter ausdifferenziert werden. Es ist eine Sportart, die gerade in unserer beschleunigten Welt wie eine Ruheoase wirkt. Nicht umsonst werden wohl in Amerika 80 Prozent der ganz großen Geschäfte auf dem Golfplatz abgeschlossen.


  


  Nordic Walking ist dagegen mehr ein Laufen auf vier Beinen, bei dem das Körpergewicht im Gegensatz zum Joggeln immer auf dem Boden bleibt und daher einen geringeren energetischen Umsatz hat. Das Wandern mit Stöcken soll angeblich den Armeinsatz zum Vortrieb des Gehens nutzen. Dies konnten wir bisher in keinem Fall tatsächlich beobachten. Vielmehr scheint es umgekehrt ein sich rechts-links abstützendes »Stöckeln« zu sein. Die Stöcke werden dabei gewissermaßen als Stütze genutzt, wodurch aber die Koordinations- und Balancefähigkeit reduziert wird. Der Schritt wird unwillkürlich länger, der Druck auf die Gelenke um 20 Prozent erhöht. Nach Ansicht österreichischer Sportmediziner soll sich durch diesen leichten »Watschelgang« sogar der Knorpelabrieb und damit die Arthrose beschleunigen.


  Wenn Ihnen Nordic Walking jedoch hilft, in Bewegung zu kommen, dann tun Sie es. Es ist immer noch besser, diesen Sport (trotz seiner möglichen Nachteile) auszuüben, als sich gar nicht zu bewegen.


  


  Schwimmen ist nur dann effektiv, wenn sich der Betreffende auch im Wasser wohlfühlt. Wer durch Unsicherheiten wie Angst vor ins Wasser springenden Kindern oder von allergischen Reaktionen auf Chlor keinen Spaß an der Sache hat, verkrampft sich nur. Der ganze Organismus spürt die Abwehr, und die Herz-Kreislauf-Gewinne sind dementsprechend gering. Hinzu kommt, dass beim Brustschwimmen der Kopf häufig vorsichtig aufrecht über |107|Wasser gehalten wird. Dadurch entsteht ein Knick in der Halswirbelsäule – ein großer Nachteil gegenüber dem entspannten Kraulschwimmen. Außerdem muss beim Schwimmen bedacht werden, dass durch den angeborenen Tauchreflex die Pulsfrequenz um etwa zehn Schläge pro Minute abfällt, sodass erst ein längeres Training zum gleichen Effekt wie bei anderen Sportarten führt. Weil das Wasser den Körper trägt, hat es nahezu keine positive Wirkung auf Osteoporose.


  


  Radfahren ist besonders für Übergewichtige und Menschen mit Gelenkproblemen sinnvoll. Hier muss allerdings – wie bei allen Ausdauertrainingsarten – besonders auf gleichmäßige und andauernde Bewegung geachtet werden. Dreimal treten und dann das Rad im Freilauf rollen lassen – dies unterbricht den Anpassungsmechanismus. Rennräder oder Mountainbikes sind als Sportgeräte dafür weniger geeignet, weil sie die Geschwindigkeits- beziehungsweise Geländeleistungen verbessern sollen. Das ist im Sinne einer Herz-Kreislauf-Prophylaxe aber nicht ratsam.


  Stressfreies Radeln in einer möglichst rückenschonenden, aufrechten Position gewährt Sicherheit; mit dem guten alten Hollandfahrrad ist man hier richtig beraten. Ähnlich wie beim Schwimmen wird das Gewicht allerdings getragen (hier vom Sattel) und wirkt deswegen nicht gegen Osteoporose.


  


  Es ist im Grunde genommen nicht so wichtig, welche Sportart gewählt wird – sie muss nur Freude machen, denn: Sport ist spaßpflichtig. Das Wort Sport stammt übrigens von dem lateinischen »disportare« ab, das bedeutet »sich zerstreuen, vergnügen, spielen«. Im Englischen bedeutet »to sport« ebenfalls »sich belustigen, spielen«. Und was haben wir daraus gemacht? In den Zeitungsberichten über Sportereignisse wird hauptsächlich über Kampf, Ausfälle, Verletzungen und Wiederherstellung bis zum nächsten Einsatz berichtet – alles militärische Begriffe.


  |108|Alle Sportarten, die eine andauernde Bewegung erfordern, sind als Herz-Kreislauf-Training geeignet. Es kommt darauf an, den Pulsschlag stetig auf gleicher Höhe zu halten. Positive Wirkungen treten bereits ab 30 Schlägen über dem Ruhepuls ein. Die häufig empfohlene Einstiegsmethode, eine Minute laufen, dann eine Minute gehen, zwei Minuten laufen, zwei Minuten gehen und so weiter, ist in Wirklichkeit kein Ausdauer- sondern bereits ein Intervalltraining auf niedrigem Niveau. Das Joggeln mit seiner gleichbleibenden andauernden moderaten Bewegung erfüllt dagegen die Ausdauerbedingungen ohne Einschränkung.


  


  Tennis, Gewichtheben, Bodybuilding, fast alle Turnübungen, Surfen und Reiten sind so, wie sie in den meisten Fällen praktiziert werden, keine typischen Herz-Kreislauf-Trainingsformen. Bei diesen Sportarten wird Kraft oder Geschicklichkeit gefordert, jedoch kein Herz-Kreislauf-Training betrieben.


  Das Tennisspielen zum Beispiel wird zu 65 Prozent durch die Spieltechnik und nur zu 14 Prozent durch die Ausdauerleistung entschieden.


  Beim Krafttraining wird bereits ab 15 Prozent der Maximalkraft die Muskeldurchblutung reduziert und bei 60 bis 70 Prozent gänzlich unterbunden. Der Blutdruck steigt überdurchschnittlich an. Wenn dies dann noch mit Pressatmung geschieht, kann es durch den anschließenden starken Blutschwall in den Gefäßen zu gefährlichen Veränderungen kommen. Kraftsportarten sind nichts für Menschen mit erhöhtem Blutdruck.


  Die Olympiasieger in den Turndisziplinen 1984 in Moskau wurden durch die Sporthochschule Köln auf ihre Herz-Kreislauf-Leistung untersucht. Sie hatten ausnahmslos eine Kondition, die der des völlig untrainierten Bundesdurchschnittsbürgers entsprach.


  Und wie sieht es mit dem gesundheitlichen Gewinn beim Surfen aus, wenn man sich vorstellt, dass der Surfer über einen längeren |109|Zeitraum in verkrampfter Haltung mit nassem Neoprenanzug im scharfen Windzug steht? Wenn es Spaß macht, bringt es trotzdem ein wenig Gewinn.


  Beim Reiten wird natürlich auch das Herz-Kreislauf-System aktiviert – aber nur das des Pferdes.


  Es gibt viele Sportarten, die Spaß machen und Technik, Gesundheit und Muskeln schulen, aber eben nur geringe Effekte für das Herz-Kreislauf-System haben. Wer kreativ genug ist, kann selbstverständlich auch beim Tennisspielen nach eigenen Regeln die Ausdauer trainieren, indem er sich einen gleich gesinnten Partner sucht und »auf Bringen spielt«, das heißt den Ball so lange wie möglich im Spiel und damit sich selbst in Bewegung hält.


  Leitgedanke sollte hier sein: Nutzen Sie die dem Menschen innewohnende schöpferische Kraft beim Training! »Wenn es gelingt, die Kreativität im Sportler zu wecken, wird es eine Leistungsexplosion im Spitzensport geben«, so Professor Dr. med. Heinz Liesen vom Sportmedizinischen Institut in Paderborn vor dem Verband für Gesundheitssport und Sporttherapie. Das bedeutet: Wir sollten alles, was wir tun, bewusst gestalten. Also nicht einfach drauflosrennen, sondern sich Aufgaben stellen, wie zum Beispiel: »Ich will während des Radfahrens die Luft schmecken, Farben erkennen, Gerüche identifizieren und den Regen bewusst auf der Haut spüren.« Dann kommt Leistung im positiven Sinne ganz von selbst.
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  |110|Effektiv und schonend: Muskelwachstum durch exzentrisches Training


  Ohne Training verkümmern unsere 638 Muskeln. Use it or lose it! Unsere Muskeln sind mit Abstand das größte und wichtigste Stoffwechselorgan unseres Körpers, daher ist ihre Leistungsfähigkeit von elementarer Bedeutung. Wir können mit unseren Muskeln buchstäblich alle Medikamente, die wir in der Apotheke für unsere Gesundheit kaufen, selbst herstellen. Muskeln sind zudem der Brennofen für unsere Nahrung.


  Die Vernachlässigung der Muskelpflege ist ein großer Fehler. Siegfried Israel, ehemaliger Leiter des Institutes für Sportmedizin der Sportwissenschaftlichen Fakultät der Universität Leipzig, sagt: »Es ist unlogisch, dass wir Fachärzte für alles, nur nicht für das größte Organ, die Muskeln haben. Dabei hängt die Hauptmorbidität davon ab.« Und Michael Braumann ergänzt: »Leider ist es heute immer noch so, dass kein deutscher Mediziner in seinem Studium etwas über die Wirkung sich bewegender Muskeln lernt.« Denn die Zugkraft der Muskulatur (und der Widerstand gegen die Erdanziehung) lässt die Knochen hart werden und ist das wichtigste Mittel gegen Osteoporose.


  Wie können wir die Leistungsfähigkeit unserer Muskeln erhalten beziehungsweise verbessern? Die drei gängigen Methoden zum Muskelaufbau sind


  
    	
      Konzentrisches Training: Trainieren gegen ein Gewicht, zum Beispiel Heben einer Hantel in einer gleichmäßigen Bewegung.

    


    	
      |111|Isometrisches Training: Halten eines Gewichtes.

    


    	
      Exzentrisches Training: Bremsen durch Widerstand, zum Beispiel Abbremsen eines Gewichtes von oben nach unten in einer gleichmäßigen Bewegung.

    

  


  Diese Trainingsformen haben unterschiedlich große Wirkungsgrade.


  
    [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_111_0.png]

    
      Wirkungsgrade der drei Trainingsformen

    

  


  Dass das exzentrische Training so erfolgreich ist, kann man an dem folgenden Beispiel erkennen: Es ist viel leichter, einen Sack Kartoffeln von einem LKW abzuladen, als ihn umgekehrt aufzuladen. Beim Abladen arbeitet die Muskulatur exzentrisch, das heißt, sie bremst das Gewicht des Kartoffelsacks, bis er auf dem Boden liegt. Beim Aufladen dagegen muss konzentrisch mehr Kraft aufgewandt werden, obwohl es sich um das gleiche Gewicht handelt. Beim Bergwandern bekommt man beim bremsenden Bergabgehen auch eher Muskelkater als beim Bergaufgehen. Das exzentrische, also bremsende Training fällt Ihnen zwar leichter, hat aber größere Auswirkungen auf den Muskel. Genau diesen Effekt wollen wir nutzen: Sie sollen sich beim Training leichter tun und Zeit sparen, |112|gleichzeitig aber eine größere Wirkung erzielen. Sie können damit in deutlich kürzerer Zeit die gleiche Wirkung erreichen wie beim bisherigen traditionellen konzentrischen Training.


  Die schnellste Muskelwachstumsrate erreicht man mit dem isometrischen Training. Dieses ist jedoch mit einem signifikanten Blutdruckanstieg verbunden. Schon bei 50-prozentiger Anspannung eines Muskels entstehen dort die gleichen Verhältnisse, die man im »abgebundenen« Zustand vorfindet. Beim Krafttraining stellen sich dabei die größten Blutdruckanstiege ein, die überhaupt möglich sind. Deshalb sind solche Trainingsmethoden nur für jene zu empfehlen, die keinen zu hohen Blutdruck haben. Bei den von uns empfohlenen isometrischen Übungen besteht allerdings keine Gefahr des Bluthochdrucks, da Sie die Anspannung jeweils nur wenige Sekunden halten.


  Die schonendere Form des Muskelwachstums ist das elastische Training mit mäßiger Belastung, also 40 bis 50 Prozent der Maximalbelastbarkeit. Vorteilhaft ist es, dynamisch, das heißt bewegungsaktiv und mit häufiger Wiederholung (10- bis 20-mal je Übung) zu trainieren. Dabei ist das Muskeltraining dann besonders wirksam, wenn es mit hochelastischem Material und in kombinierter Form ausgeführt wird. Übungen an Kraftmaschinen sind Einbahnstraßen, da jeweils nur eine Muskelgruppe in einer Richtung hin- und herbewegt werden kann. Die Lastzunahme ist ungünstig. Der Muskel empfindet die Last eines Gewichts, etwa das einer Hantel, als abwechselnd sehr schwer, schwer und leicht. Richtig sollte es aber so sein, dass der Muskel unter gleichbleibend hoher Belastung steht. Diese Belastung sollte der Muskel am Beispiel von hochelastischem Material als gleichbleibend mittelschwer empfinden, sodass er in jeder Winkel- und Beugungsphase gleichmäßige Trainingsanreize erhält.


  Dies ist zurzeit nur mit sehr teuren, mechanischen Geräten in Klinik-Therapie-Zentren möglich – abgesehen von preisgünstigen hochelastischen und variationsreichen Kunststoffbändern (zum |113|Beispiel »Lifeline«, ein Gummiband mit zwei Handgriffen, bestellbar unter www.bellicon.ag).


  Obwohl in der Trainingsphysiologie schon lange bekannt, wird die Wirkung des exzentrischen Trainings kaum genutzt. Dabei sind damit die größten Gewinne in kürzester Zeit möglich. Gerhard Nagel, ehemaliger Deutscher Hallenmeister im Hochsprung, berichtete uns, dass die schwedischen Hochspringer um den damaligen Weltmeister Patrik Sjöberg hauptsächlich exzentrisch trainiert hätten. Statt, wie die Deutschen, 100-mal am Tag aus dem Stand auf einen Stuhl hinaufzuspringen, wären die Schweden 100-mal heruntergesprungen. Das Abbremsen bringt den doppelten Effekt gegenüber dem Hochspringen.


  Gezieltes Muskeltraining strafft nicht nur den Körper, sondern wirkt sich auch positiv auf das gesamte Zusammenspiel der inneren Organe aus. Bänder und Gelenke werden geschmeidiger. Bewegungssicherheit und Bewegungsfreude stellen sich ein.
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  Das exzentrische Training in der Praxis


  Wie macht man das praktisch? Wenn Sie ein Elastikband besitzen, hängen Sie es neben Ihren Kleiderschrank. So haben Sie es bereits vor dem Anziehen vor Augen. Stellen Sie sich mit beiden Füßen auf das Band, und stemmen Sie es, aus einer leichten Kniebeuge beginnend, beidarmig nach oben. Dann lassen Sie es langsam bremsend zurückkommen.


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_113_0.png]


  Das ist ein Ganzkörpertraining mit nur einer einzigen Übung! Damit wird die gesamte Muskulatur beansprucht: Von den Beinen|114|, Gesäß- über Rücken- und Bauch- bis zur Arm-, Schulter- und Halsmuskulatur wird alles mittrainiert. Beginnen Sie diese Übung mit zehn Wiederholungen, und steigern Sie sich mit der Zeit auf dreißig Wiederholungen. Durch dieses tägliche Training von nur etwa fünf Minuten habe ich, Gert von Kunhardt, 2 Kilogramm mehr Muskelmasse bekommen.


  Wer zusätzlich etwas für seinen Körper tun will, sollte folgende weitere Übungen machen:


  Bauchmuskeltraining: Klemmen Sie die Halteschlaufe des Elastikbandes in einen Fensterrahmen (dort, wo die Scharniere sind), legen Sie sich auf den Rücken, straffen Sie das Band, stellen Sie die Beine auf, heben Sie den Kopf, und ziehen Sie das Band über den Kopf, bis die Hände den Boden berühren. Dann geben Sie bremsend nach, und wiederholen Sie die Übung 10- bis 15-mal. Dieses Training geht in die tiefe Bauchmuskulatur und hat eine spürbare Wirkung.


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_114_0.png]


  Schulter- und Rückenmuskulatur: Befestigen Sie das Band ähnlich wie oben in einem Türrahmen (Tür abschließen!), stellen Sie sich in Zugentfernung leicht gebeugt mit ausgestreckten Armen quer davor, und ziehen Sie mit den Ellenbogen und sich dabei aufrichtend das Band bis an die Brust, in der Vorstellung, einen Bleistift zwischen den Schulterblättern festhalten zu können. Dann geben Sie langsam bremsend nach und wiederholen das 10- bis 15-mal. Diese Übung verbessert die Haltung und bewirkt eine optimale Rückenstärkung.


  


  |115Muskeltraining mit dem Elastikband


  


  Brustmuskulatur


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_115_5.png]


  Schulter- und Rückenmuskulatur
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  Bauchmuskulatur
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  Bauch- und Beinmuskulatur


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_115_2.png]


  Schultermuskulatur


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_115_1.png]


  Brustmuskeldehnung
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  |116|Freude an der Bewegung: Das Geheimnis des hochelastischen Trampolins


  Im Verlauf eines vielseitigen Astronautentrainings in den USA fiel auf, dass die Physical-Fitness-Condition mittels Trampolinübungen schneller zu steigern war als mit anderen traditionellen Trainingsformen wie Jogging, Aerobic oder Zirkeltraining. Besonders interessant war, dass gleichzeitig mit der Steigerung der Herz-Kreislauf-Leistung auch das sogenannte Bodyshaping, also die Straffung der Figur, erreicht wurde.


  Der Grund für diese positiven Effekte ist sehr einleuchtend: Durch das Auf- und Abwippen wird ein besonders langer Bremsweg erreicht (exzentrische Bremsung). Die Wirkung ist umso größer, je weicher der Abbremsvorgang ist. Auf hochelastischen Trampolinen (ebenfalls unter www. bellicon.ag bestellbar) können sogar bandscheibengeplagte Menschen trainieren, regenerieren und in kürzester Zeit eine gute Kondition bekommen.


  Das Springen auf hochelastischen Trampolinen ist inzwischen bereits zu einem echten Insidertipp geworden. Das von uns empfohlene Trampolinschwingen ist keineswegs ein Dauerspringen, sondern eine sich in Schwingung versetzende Bewegungsform. Die Füße behalten gewissermaßen den Mattenkontakt. Die Schwingungen sind gerade so stark, dass der Betreffende im »Sprung« noch Dreh-, Traversal- oder Hampelmannübungen vollziehen kann. Wichtig: Dafür eignen sich nur solche Trampoline, die mindestens 30 Zentimenter Bodenfreiheit haben und hochelastisch gespannt sind (Minitramps, siehe Abbildung auf Seite 120). Nur |117|dann garantieren sie genügende Schwingungsfreiheit zur Schonung der Gelenke.


  Bei Untersuchungen der schwedischen Sporthochschule GIP stellte sich heraus, dass die Trainingseffekte auf herkömmlichen Trampolinen mit Spiralfedern bei gleichem Krafteinsatz einer um circa 30 Prozent höheren Belastung wie zum Beispiel beim Laufen entsprechen. Die schwedischen Sportwissenschaftler befanden: Trampoline mit Spiralfederspannung eignen sich nicht besonders dafür.


  Durch die schwingenden Übungen wird der Körper zumindest für Sekundenbruchteile in einen schwerelosen Zustand versetzt. Andererseits erfolgt in der Phase des Abfederns eine kurze Anspannung der gesamten Zellstruktur, sodass jede Zelle gewissermaßen angespannt wird. Das hat einen außerordentlich günstigen Nebeneffekt: Es aktiviert den Lymphkreislauf. Dies ist insofern bedeutsam, weil sich über die Lymphe unser gesamtes Immunabwehrsystem beteiligt. Die Lymphe fließt in einem dem Blutkreislauf parallelen Gefäßsystem und hat die Aufgabe, das Zellsystem von Fremdkörpern und Fremdstoffen zu entgiften. Nach Klaus Rajewsky vom Institut für Genetik in Köln werden täglich viele Millionen neuer B-Lymphozyten aus den Stammzellen des Knochenmarks gebildet und über die Lymphe im Körper verteilt.


  Professor Helmut Stickl ging sogar so weit, dass er das zentrale Nervensystem als das Supraorgan für die Regulation des Immunsystems hält. Das bedeutet, dass zentralnervöse Einflüsse wie Trauer, Stress, Erfolg oder Frust das Immunsystem stark beeinflussen und so zum Beispiel die Allergieanfälligkeit steigern oder verringern können. Und genau hier hat das Trampolinschwingen (nicht -springen!) einen geradezu phänomenalen Effekt: Es aktiviert den neuromuskulären Bereich mehr, als es in allen anderen Sportarten zu erreichen ist. Beim Trampolinschwingen erfolgt eine Art Lymphdrainage. Dadurch wird die normalerweise nur |118|sehr langsam fließende Lymphe (1,5 bis 2,5 Liter in 24 Stunden) in ihrem Umlauf erheblich beschleunigt.


  Bei einer Brustkrebsoperation mussten mir, Marlén von Kunhardt, 17 Lymphknoten entfernt werden, und ich leide heute oft unter einem Lymphstau unter der rechten Achsel. Physiotherapie mit Lymphdrainage hat dabei nicht annähernd den gleichen Erfolg wie eine Viertelstunde auf dem hochelastischen Trampolin. Denn hierbei werden auch die inneren Lymphbahnen, die der Therapeut mit den Händen gar nicht erreichen kann, drainiert. Anschließend fühle ich mich sofort vom Druck befreit und erleichtert.


  Eine weitere gute Nachricht ist, dass diese Trainingsform zusätzlich das Gewicht reduziert beziehungsweise unter Kontrolle hält, weil die Stoffwechselreaktion beschleunigt, die Darmmuskulatur aktiviert und damit die Verdauungszeit verkürzt wird.


  Da sich das Trampolinschwingen gegen die Erdanziehungskraft richtet, werden die Knochen überproportional gehärtet. Ohne Schwerkraft lebt kein Knochen. Knochengewebe ist lebendig und formbar. Es wird permanent umgebaut – neues Material kommt hinzu, altes wird entfernt. Dieser Umbau kann ohne Schwerkraft nicht richtig stattfinden. Ohne die Schwerkraft gehen die Knochen kaputt und verlieren an Masse und Stärke – ein ernstes Problem für Astronauten, die lange Zeit unter schwerelosen Bedingungen leben müssen.


  Während einer Osteoporose-Studie nutzten alle Teilnehmer ihr Trampolin dreimal täglich zehn Minuten lang. Die Erfahrungen überzeugen: Die Senioren fühlten sich belastbarer, konnten ihr Gleichgewicht besser halten und hatten weniger Schmerzen in den Gelenken. Die Wahrscheinlichkeit für Stürze und der Knochenbrüche sank durch die Verbesserung von Reflexen und der Koordination. Ihre Knochendichte blieb auch ohne Medikamente stabil. Das Trampolinschwingen ist also auch ein wirkungsvolles Training gegen Osteoporose.


  |119|Und nicht nur das, es macht auch noch große Freude! Bei unseren Seminaren wollen die Teilnehmer fast gar nicht mehr vom Trampolin herunterkommen, weil es ihnen so viel Spaß macht.


  Fazit: Durch das Trampolinschwingen wird das Immunabwehrsystem gestärkt, und die Regenerationszeiten werden erheblich verkürzt. Da diese Trainingsform außerdem sehr gelenkschonend ist, die Balancefähigkeit fördert und obendrein ohne Zeitverlust durch An- und Umziehen, Fahrt in den Wald und so weiter ausgeführt werden kann, ist dies eine ideale Möglichkeit für Menschen aller Altersgruppen, die wenig Zeit haben und sich trotzdem rundum konditionieren möchten.


  


  Die Vorteile des Trampolinschwingens


  
    Das Trampolinschwingen ist eine Trainingsform, die


    
      	
        die Immunvorgänge deutlich begünstigt,

      


      	
        die Bandscheiben pflegt,

      


      	
        das Fettgewebe verstärkt abbaut,

      


      	
        die Knochen stärkt und somit gut gegen Osteoporose ist,

      


      	
        die Kondition überdurchschnittlich erhöht und

      


      	
        die Sturzgefahr durch koordinative Anforderungen minimiert.

      

    

  


  Schon fünf Minuten tägliches Trampolinschwingen bringt soviel Sauerstoff in den Körper wie ein Dreitausend-Meter-Lauf. Das genügt, um sich fit und jung zu erhalten. Weil man dabei kaum schwitzt, ist es übrigens auch als Trainingsgerät für das ideal geeignet.


  
    
      120
    


    
      120
    


    
      120
    


    
      120
    


    
      false
    

  


  |120|Trampolinschwingen in der Praxis


  Gehen Sie morgens auf das Trampolin mit der Vorstellung, jetzt fünf Minuten lang Sauerstoff für Ihr körpereigenes Betriebssystem zu tanken. Wippen und laufen Sie mit Fersenbetonung, und heben Sie die Arme wie bei einem Hopserlauf, fünf Minuten lang. Drehen Sie die Hüfte, wie auf der Abbildung zu sehen ist.


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_120_0.png]


  Dabei können Sie sich die Nachrichten anhören, wenn Sie mögen, oder Musik hören. Wenn Sie Zeit haben, schwingen Sie ruhig auch noch länger.


  Trampolinschwingen lässt sich natürlich nicht nur morgens, sondern zu jeder beliebigen Tageszeit durchführen: in der Mittagspause, abends nach der Arbeit und so weiter.
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  |121|Die Anti-Stress-Strategie


  80 bis 90 Prozent aller Bandscheibenvorfälle haben psychische Ursachen. Millionen Menschen klagen über Kopfschmerzen und Migräne, die in erster Linie durch Verkrampfungen im Bereich der Hals-, Nacken- und Schultermuskulatur entstehen. Deshalb ist es sinnvoll, auch dem Entspannungstraining viel Aufmerksamkeit zu widmen.


  
    Die Grundlage jeglicher Entspannung wird durch die Distanz zum Stressereignis gegeben, das heißt, dass wir Abstand zur Situation gewinnen müssen, die uns unruhig macht

  


  Am ehesten gelingt dies im Urlaub, wenn wir uns aus dem Alltag heraus in eine andere Umgebung begeben. Aber Entspannung im Urlaub ist nicht genug. Tatsächlich können wir dieselbe Abstandshaltung auch in kürzester Zeit erreichen.


  Die Mechanismen sind einfach. Sie beruhen auf dem sogenannten »pawlowschen Reflex«. Ein Entspannungszeichen, zum Beispiel eine Entspannungsmusik, wird irgendwann im entspannten Zustand eintrainiert. Das wird immer wieder so lange geübt, bis schon die kleinste Erinnerung an dieses Entspannungstraining die Entspannung als Reflex automatisch eintreten lässt.


  Entspannungszeichen können Musikstücke sein, aber auch Gerüche (zum Beispiel Zimt), Lichtzeichen oder bestimmte Handlungsabläufe (etwa das Geradeziehen der Tennisschlägerseiten in den Spielpausen), und viele Dinge mehr können, wenn sie bewusst als Entspannungsritual einstudiert werden, dazu führen, dass die Entspannung allein schon durch das Signal eintritt, selbst wenn die äußeren Umstände unerfreulich sind.


  Praktisch sieht das so aus: Sie versetzen sich an einem entsprechend ruhigen Ort in den Zustand wohliger Ruhe und Entspannung, 10 bis 20 Minuten lang. Wenn Sie sich im Büro befinden, schließen Sie die Tür, schalten Sie die Mailbox an und sorgen dafür, dass Sie ungestört bleiben. Wenn Sie sich am wohlsten fühlen, geben Sie sich selbst ein Signal (zum Beispiel mit dem Finger schnipsen). Dieses Training wiederholen Sie täglich über einen längeren Zeitraum (mindestens sechs Wochen lang) so oft, bis Sie schon allein durch das Signal an die Entspannungssituation erinnert werden.


  Sind Sie gestresst oder angespannt, lösen Sie nur noch das Signal aus. In Sekundenschnelle verändert sich Ihre Gemütsverfassung, und Sie gewinnen neue Kraft und Zuversicht.


  Im Übrigen gibt es Entspannungssignale, die bei fast jedem von uns automatisch funktionieren: Meeresrauschen, Vogelgezwitscher, Wolken am blauen Himmel, plätscherndes Wasser, die Vorstellung, in einer Sommerwiese zu liegen, und so weiter. Allein die Erinnerung daran hat auf uns eine beruhigende Wirkung.


  Bei Dauerstress sollten Sie kleine Entspannungspausen einlegen. Bewegungspausen eignen sich am besten dazu (siehe dazu auch den Abschnitt »Das Phänomen Stress«). Machen Sie entweder einen kleinen Spaziergang oder nehmen Sie, wenn das nicht möglich ist, eine entspannte Haltung ein: Legen Sie sich hin, oder sitzen Sie |123|im sogenannten Kutschersitz (siehe Abbildung). Sie können ihn mit geraden oder gekreuzten Beinen ausführen. Nehmen Sie bewusst Ihre Atmung wahr, oder hören Sie sich schöne Musik an. Es kommt nur darauf an, Abstand zum Stressereignis zu finden.|122|
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  |123|Entspannungsmethoden


  


  Die progressive Muskelrelaxation. Als effektiv hat sich diese in den zwanziger Jahren von Dr. Edmund Jacobson entwickelte Methode erwiesen. Sie beruht auf der extrem entspannenden Wirkung bei systematisch abwechselnder An- und Entspannung aller Muskelgruppen des Körpers. Dabei werden nacheinander die einzelnen Muskelpartien von den Füßen bis zu den Händen zunächst angespannt, die Muskelspannung kurz gehalten, und anschließend wird die Spannung gelöst. Die Konzentration der Person wird dabei auf den Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung gerichtet und auf die Empfindungen, die mit diesen unterschiedlichen Zuständen einhergehen


  


  Die Methode des »Sich-sinken-Lassens« nach der Expertin für präventive Gesundheitsprogramme Roswitha Ram-Devrient ist ebenfalls hochwirksam. Die Vorstellung, sich wolkenweich sinken zu lassen, entspannt sofort und kann im Liegen, Sitzen, Stehen, ja sogar im Gehen angewandt werden. Übrigens auch eine sehr gute Einschlafhilfe!


  Es gibt viele weitere Methoden, die sich auch gegenseitig ergänzen können.


  


  Der Kneippsche Guss, also kaltes Abbrausen als Abschluss des normalen Duschens, schenkt sowohl morgens als auch abends eine |124|wunderbare Entspannung. Sie beginnen an der herzfernsten Stelle, also an den Beinen, dann die Arme und am Schluss Bauch, Brust, Gesicht und Nacken. Morgens werden hierbei lästige Verspannungen wie Hexenschuss oder Schiefhals erfolgreich verhindert. Abends kann man es genauso nutzen, um die Tagesanspannungen loszuwerden, um besser einzuschlafen. Probieren Sie es einfach aus.


  


  Adlerperspektive: Außerordentlich hilfreich kann es auch sein, die eigene Situation aus großer Distanz neu zu beurteilen – nach dem Motto: »Was ist das schon im Lichte der Ewigkeit?«


  Wissenschaftler haben herausgefunden, dass allein die verstandesmäßige Abwendung vom Stressereignis die Hormonproduktion augenblicklich um 50 Prozent reduziert. Man sollte also trainieren, positiv zu denken. Anstatt zu schimpfen: »Das Wetter ist ja hundsmiserabel!«, kann man sich auch über seinen gemütlichen, dichten Regenmantel freuen.
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  Minutenurlaube


  Positives Denken verändert unseren Umgang mit Stress und Ärger. So wie wir das Minutentraining zur Verbesserung des Stoffwechsels durch den ganzen Tag einsetzen, empfehlen wir hier zusätzlich die Strategie des Minutenurlaubs. Das sind kurze Situationen, in denen wir uns entspannen, erfreuen, erholen. Das geht am besten über den Einsatz unserer Sinne. Wir gebrauchen sie viel zu wenig. Aber unser Körper bedarf der Sinne, um sehen, fühlen, hören, riechen und schmecken zu können.


  Beispiele für Minutenurlaube:


  
    	
      Einen Apfel ganz bewusst mit Genuss essen.

    


    	
      Aus dem Fenster schauen und die Wolken vorbeiziehen sehen.

    


    	
      |125|Ein Eichhörnchen beobachten.

    


    	
      Dem Zwitschern der Vögel lauschen.

    

  


  Stress hat direkte Auswirkungen auf die Lebensfreude. Umgekehrt kann durch die Lebensfreude dem Stress aktiv vorgebeugt werden. Einerseits ist ein stets gleichbleibender Tagesablauf wie ein stabiles Gerüst, das der inneren Uhr guttut. Andererseits ist Routine aber auch gefährlich, weil sie gedankenlos macht: Die geringe Aufmerksamkeit verringert den Gehalt des Erlebten. Aber auch hier können wir durch ganz einfache Dinge eine Änderung erreichen:


  
    	
      Eine Kerze beim Essen anzünden. Das verändert die Situation sofort und gibt dem Moment Wärme, Vertrauen, Ruhe.

    


    	
      Barfuß laufen.

    


    	
      Sich beim Essen einmal auf einen anderen Platz setzen. Dadurch verändert sich im wahrsten Sinne des Wortes der Blickwinkel.

    

  


  Es gibt so viele Möglichkeiten der Veränderung, der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Dafür ist kein großer Zeitaufwand erforderlich. Manche Maßnahmen wie ein ganz bewusstes Abschiedsritual jeden Morgen voneinander oder die Begrüßung am Abend muss man sich allerdings manchmal schon vornehmen, weil man häufig in Eile ist und es dann schnell wieder vergisst.


  Wer gerade eine anstrengende Phase durchlebt, egal ob beruflich oder privat, dem hilft das bewusste Wahrnehmen des Partners, der Kinder oder der guten Freunde. Es zeigt das Interesse am anderen und hat große Auswirkungen auf die persönlichen Beziehungen.


  Stress verstärkt sich, wenn der Eindruck entsteht, nicht genug geleistet zu haben. Fragen Sie sich deshalb abends: Was habe ich heute eigentlich Neues gelernt? Was ist schön an diesem Tag gewesen? Was habe ich gut gemacht? Worüber habe ich mich gefreut? Ihr Tag wird im Rückblick schöner, weil Sie sich bewusst machen, dass dieses kein verlorener Tag war, sondern ein Gewinn. Im |126|Beruf ist es vielleicht nicht so gut gelaufen, dafür aber haben Sie überraschenderweise einen guten alten Freund wiedergetroffen. Steigen Sie aus der Routine aus, und schärfen Sie Ihr Bewusstsein. Werden Sie dankbarer. Das macht froh und stärkt das Selbstwertgefühl.
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  |127|Was Sie sonst noch wissen sollten


  In diesem Kapitel finden Sie einige Hinweise, basierend auf sportwissenschaftlichen Erkenntnissen, damit Sie Fehler bei Übungen und bei Bewegung generell von vornherein vermeiden können.


  Fersenlauf statt Ballenlauf


  Man unterscheidet im Wesentlichen zwischen Ballen- und Fersenlauf. Beim Ballenlauf landet man nach der Flugphase auf dem Großzehenballen. Nach einer kurzen Aufsetzbewegung des Mittelfußes bis zur Ferse stößt man sich dann wieder über den Großzehenballen ab. So laufen wir, wenn wir barfuß gehen. Beim Fersenlauf setzt der Fuß am Fersenaußenrand am Boden auf. Er knickt leicht nach innen ab, bis die ganze Fußsohle aufliegt. Dann wird er abgedrückt, während der Großzehenballen abrollt.


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_127_0.png]


  Das Institut für Biomechanik an der Sporthochschule Köln hat in einem Versuch über Gelenkbelastungen beim Laufen festgestellt, dass beim Ballenlauf eine um 30 Prozent höhere Last gegenüber dem sogenannten Fersenlauf auftritt. Diese nimmt je nach Größe der Geschwindigkeit weiter zu. Beim »ballenbetonten« Joggen auf |128|der Stelle steigt der Druck auf die Hüftgelenkspfanne sogar bis auf das Vierfache des Körpergewichts an. Zudem läuft auch in der Marathon-Weltspitze so gut wie niemand auf dem Ballen. Richtig ist also der Fersenlauf, also das »über die Ferse abrollende Laufen«. Es dämpft den Druck des Körpergewichts umso mehr, je besser ein Sportschuh im Bereich der Ferse gefedert ist.


  Hinweise zu Gymnastikübungen


  Auch bei der Gymnastik werden oft noch haarsträubende Fehler gemacht. Wer kennt nicht die Rumpfbeuge mit gestreckten Beinen, das »Windmühlenkreisen«, das Kopf- und Rumpfkreisen, das »Klappmesser«, die »Bauchschaukel« und die tiefe Kniebeuge. Dies alles sind Übungen, die mehr Schaden anrichten als zur Gesundheit verhelfen.


  Betrachten wir zum Beispiel die Rumpfbeuge. Diese »Finger-Boden-Übung« soll eigentlich die rückwärtige Beinmuskulatur dehnen. In Wirklichkeit erfolgt diese Dehnung aber nicht, da sich die rückwärtige Beinmuskulatur präventiv anspannt, um |129|das Nach-vorne-Kippen, den Verlust des Gleichgewichts zu verhindern. Insbesondere wenn diese Übung auch noch mit Schwung durchgeführt wird, ist die Gefahr von Zerrungen oder sogar Muskelrissen gegeben.


  Richtig wird diese Übung mit überkreuzten Beinen gemacht. So bewahrt der Körper sein Gleichgewicht, und die Muskulatur kann sich, wie gewünscht, entspannen.


  |128|
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  |129|Oder nehmen wir das Windmühlenkreisen. Es soll die Schulter gelenkiger machen. Wenn man bedenkt, dass bei Schultergelenksbeschwerden 95 Prozent der Ursachen in den Sehnen, Bändern und Muskeln begründet sind, dann stellt das traditionelle Windmühlenkreisen eine »Holzhammermethode« dar. Die Zugkräfte der gestreckten Armmuskulatur sind nach den Hebelgesetzen sehr groß und können die relativ kleine Kapsel des Schultergelenks überlasten und dazu beitragen, dass sich die Schulter bei anderen Gelegenheiten schneller auskugelt.


  Richtig wird diese Übung mit angewinkelten Armen gemacht. Dadurch wird die Kapsel geschont. Sie merken sofort am Unterschied der Schulterbeweglichkeit den Sinn dieser Maßnahme.
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  |130|Das Kopf- und Rumpfkreisen lässt uns beinahe an vorsätzliche Körperverletzung denken. Diese Übungen belasten die obere und untere Wirbelsäule so, dass die Wirbelfortsätze verhaken und es nicht selten zu erheblichen Folgeschäden kommt.


  Diese Übungen dürfen niemals kreisend, sondern vorsichtig jeweils in eine Richtung fühlend (nicht federnd oder wippend) ausgeführt werden.
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  Das Klappmesser soll die Bauchmuskulatur stärken. In Wirklichkeit stärkt es den Hüftbeuger (musculus iliopsoas). Dieser jedoch soll nicht gestärkt, sondern gedehnt werden, weil er durch unser ständiges Sitzen chronisch verkürzt ist. Verkürzte Hüftbeuger sind die Hauptursache für Kreuzschmerzen.
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  |131|Die bekannteste Übung zum Training der Bauchmuskeln ist das Aufrichten des Oberkörpers im Liegen mit gestreckten Beinen. Hier zieht die Bauchmuskulatur jedoch nur zu 20 Prozent mit. Die Hauptbeanspruchung liegt beim Hüftbeuger.


  


  Statt der oben beschriebenen Übungen trainieren Sie Ihre Bauchmuskulatur bitte so:


  Die Bauchmuskeln werden richtig mit angewinkelten Beinen trainiert. (Dabei ist der Hüftbeuger entspannt.)
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  Bei der Bauchschaukel besteht die Gefahr, dass ebenfalls die untere Wirbelsäule zu stark geknickt wird, sodass die Wirbelfortsätze beschädigt werden können.


  Um die Rückenmuskulatur zu stärken, ist es besser, entweder Arme oder Beine abwechselnd langsam anzuheben.
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  |132|Die tiefe Kniebeuge bedeutet immer eine Überlastung der Kniegelenke und sollte unterlassen werden.


  Richtig ist die angedeutete oder halbe Kniebeuge (45 Grad), bei der die Kniebeugemuskulatur und nicht das Knie selbst belastet wird.
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  Der Hürdensitz ist nur etwas für Hürdenspezialisten. (Diese müssen beim Hürdenlauf über das normale Maß hinausgehende Rotationsbewegungen machen, um geschmeidig und schnell laufen zu können. Sie nehmen den Verschleiß in Kauf.) Bei Ungeübten kann diese Übung durch den Druck des Körpergewichts irreparable Schäden im Hüftgelenk auslösen.
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  Schließlich ist auch der bekannte Liegestütz problematisch, wenn er mit durchhängendem Bauch ausgeführt wird. Dann besteht die Gefahr einer Überstreckung der Wirbelsäule.


  |133|Richtig wird diese Übung mit leicht angewinkeltem Gesäß durchgeführt.
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  Dies sind nur einige Beispiele, die zeigen, wie schnell Fehler gemacht, aber wie leicht sie auch korrigiert werden können. Es lohnt sich also, die richtige Ausführung gymnastischer Übungen zu studieren.


  Grundsätzlich lässt sich sagen, dass bei allen gymnastischen Übungen das »Haurucksystem« schädlich, das Schwingen und Fühlen dagegen richtig ist, besonders, wenn man sich dabei innerlich »loslassen« kann. Mentale Entspannung führt nämlich noch zusätzlich, besonders bei Stretchingübungen, zu größerer Muskelrelaxation und leichterer Dehnbarkeit.


  Auch hier sollte die Devise lauten: Lieber schonen statt schinden!
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  |135|Teil 4 Motivation
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  |137|Sie können es schaffen!


  Der Philosoph Hans Jonas macht in seinem Buch Das Prinzip Verantwortung deutlich: Wir sind aufgefordert, die Verantwortung für uns und für andere selbst zu übernehmen und nicht mehr über die Unfähigkeit der »eigentlich Verantwortlichen« zu klagen. Was unsere Gesundheit betrifft, so kann uns niemand die Verantwortung für uns selbst abnehmen.


  Die Weltgesundheitsorganisation WHO definiert Gesundheit folgendermaßen: »Gesundheit ist eine dynamische Seinsart des Individuums und der Gesellschaft; ein Zustand des körperlichen, geistigen, seelischen, wirtschaftlichen, politischen und sozialen Wohlbefindens, der Harmonie mit anderen, mit der materiellen Umwelt und mit Gott.«


  Normalerweise wird für die Beschreibung der Gesundheit nur der mittlere Teil zitiert: »Zustand des körperlich, geistigen, seelischen, wirtschaftlichen, politischen und sozialen Wohlbefindens«. Aber genau der ausgelassene Teil, der Harmonie mit anderen, der Prozess der Dynamik und der transzendentale Bezug auf Gott zeigt, dass Gesundheit eben nicht nur von einklagbaren Fakten und der Funktion des Körpers abhängt. Es ist ein ganzheitlicher Zustand, der von jedem selbst zu verantworten ist.


  Deshalb gilt, wie schon Marilyn und Harvey Diamond, die als führende Gesundheitsberater der USA gelten, es formulierten: »Der Gesundheitszustand der Menschen hängt in der Zukunft nicht mehr davon ab, was andere für sie tun, sondern davon, was |138|sie bereit sind, selbst für sich zu tun.« Aus eigenverantwortlichem Handeln erwächst das Bewusstsein, das Richtige getan zu haben. Ein Mensch, der erkennt, dass er sich mehr bewegen müsste, es aber nicht tut, sieht sich ständig im Begründungszwang. Er kompensiert seine Bewegungslosigkeit mit anderen Aktivitäten, zum Beispiel mit vermehrter Arbeit, um damit wiederum eine Entschuldigung für seine Untätigkeit zu haben.


  Die wichtigste Frage an dieser Stelle also lautet: »Wie können Sie sich selbst dazu motivieren, das Richtige für sich zu tun?« Motivationsstoff ist in den vorhergegangenen Kapiteln hoffentlich genug gegeben worden. Jetzt kommt es auf das Umsetzen an, nach dem Motto: Vom Kopf in Herz und Bein!
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  Motivationshilfen


  Unsere letzten Hinweise können den Anfang Ihres zukünftigen bewegungsaktiven Lebens sehr erleichtern. Es dauert nämlich mindestens sechs Wochen, bis Ihr Organismus diese neue Gewohnheit akzeptiert hat. Diese sechs Wochen wollen wir intelligent gestalten. Wenn Sie die folgenden Punkte nutzen, haben Sie es schon fast geschafft:


  So können Sie es schaffen


  
    Weil Sie von Ihrem Vorhaben überzeugt – nicht überredet – sind, fassen Sie einen Entschluss: Ja, ich will in diesem oder jenem Punkt mein Leben ändern. Halten Sie diesen Entschluss schriftlich fest. (Auf Seite 143 finden Sie ein Muster dafür.)


    Weil Sie nicht scheitern wollen, setzen Sie die Hürde niedrig |139|und fangen klein an. Denken Sie an das Motto: Erfrischen statt erschöpfen.


    Weil Sie sich selbst in Zugzwang bringen wollen, entwickeln Sie einen Plan: Wann fange ich an? Wie oft, wie lange und wo will ich was tun?


    Weil Sie sichergehen wollen, legen Sie sich ein Kontrollsystem zu: zum Beispiel durch eine Verabredung mit einem Trainingspartner, Einplanung in den Terminkalender, indem Sie einen Vertrag mit sich selbst schließen.


    Weil selbst das nicht ausreichen könnte, suchen Sie sich einen »Bewegungspaten«, der regelmäßig nachfragt, ob es geklappt hat.


    Weil es nicht umsonst sein soll, setzen Sie sich selbst eine Belohnung aus.


    Weil Sie sich nicht jedes Mal neu überwinden wollen, fangen Sie einfach an.


    Weil ein Tag ohne Bewegung ein Verlust ist, machen Sie sich bewusst, dass jedes Training ein Gewinn ist (und wenn es nur fünf Minuten sind).

  


  Wenn Sie doch schwach werden, finden Sie unter www.bewegung. com jeden Tag eine neue Anregung.


  Hier geht es nicht darum, Leistungssportler zu werden, sondern die körperliche Aktivität als einen natürlichen Bestandteil unseres Lebens wiederzuentdecken. Wer sagt eigentlich, dass man dazu viel Zeit braucht? Das Gegenteil ist richtig: Keine Zeit und trotzdem fit!


  Selbst bei 70-jährigen und älteren Menschen sind noch erstaunliche Muskelzuwächse und deutliche Verbesserungen der Herz-Kreislauf-Leistung möglich. Das haben wir auf unseren zahlreichen Seminaren überprüfen können und sind auch selbst ein Beispiel dafür.


  
    |140|Es ist selten zu früh und nie zu spät, mit einem bewegten Leben anzufangen. Es kommt nur darauf an, ob Sie es wirklich wollen

  


  Der Schrittzähler


  Nach einem Tag im Büro fühlen wir uns körperlich total erschöpft, obwohl wir uns doch kaum bewegt haben. Körperliche Bewegung hält aber nicht nur gesund, sondern erfrischt richtig. Nach einer körperlichen Beanspruchung fühlt man sich viel wacher als nach einem bewegungslosen Bürotag. Bewegung macht nicht müde, sondern frisch.


  Als echte Hilfe für mehr Bewegung hat sich für uns ein Schrittzähler, auch Pedometer genannt, erwiesen (erhältlich über www. bellicon.ag oder im Sportfachhandel). Wie ein persönlicher Coach registriert er alle Bewegungen durch einen Beschleunigungsmesssensor. Er zählt also nicht tatsächlich nur Schritte, sondern auch die effektive Körpermassebeschleunigung in interpolierten Beschleunigungseinheiten. Es handelt sich dabei meist um etwa streichholzschachtelgroße Geräte in unterschiedlicher Qualität, die am Hosenbund mit einem Clip eingehängt werden.


  Wenn Sie so ein Gerät erwerben wollen, achten Sie darauf, dass es aufklappbar ist und Sie von oben die Zahlen lesen können, damit Sie es nicht erst abnehmen müssen, um Ihre Schritte zu ermitteln. Außerdem sollte die Hülle aus etwas weicherem Plastikmaterial bestehen. Wir hören immer wieder, dass Billiggeräte meistens schnell kaputtgehen. Der Schrittzähler sollte außerdem einen Regler für plus und minus haben. Damit kann man ganz einfach sein individuelles Bewegen langsamer oder schneller zählen lassen. Die Angaben der Schrittlänge oder auch des Gewichtes sind nicht notwendig, sondern eher irreführend, weil unsere Schritte und auch die Kalorienverbrennung |141|völlig unterschiedlich sind. Mal machen wir kleine, mal große Schritte; der eine verbrennt viel, der andere wenig. Es geht beim Zählen nur darum, wie oft Sie Ihre Körpermasse gegen die Erdanziehungskraft bewegt haben. Diese Zahl allein zählt.


  
    Jeden Tag sollte man 9 000 Schritte tun

  


  Wir profitieren seit zwei Jahren von unserem Schrittzähler, indem wir uns zwischendurch immer wieder nach den bereits erlaufenen Schritten abfragen. Es ist wie ein Spiel: Na, wie viel hast du jetzt? Wenn die Differenz zu groß wird, also der eine 7 500 hat, der andere erst 4 800 Schritte, dann legen wir eine Extrabewegungsrunde, meist einen kleinen Spaziergang, ein und staunen, wie schnell man 3 000 Schritte zusätzlich bekommen kann. Wie oft mussten wir feststellen, dass wir selbst nach einem anstrengenden Tag oft nur auf 2 000 oder 3 000 Schritte kamen! Das ist richtig enttäuschend, weil wir geglaubt hatten, doch den ganzen Tag über aktiv gewesen zu sein. Aber die Ernüchterung ist lehrreich und notwendig. Sie hilft, die Bequemlichkeit zu überwinden und erleichtert den Neustart.


  Indem wir unsere Nachbarn, Freunde und Verwandten vom Gebrauch des Schrittzählers überzeugt haben, haben wir uns selbst damit die beste Motivationshilfe geschaffen. Die fragen uns nun nämlich häufig am Telefon oder per E-Mail: »Wie viele Schritte hast du heute vorzuweisen?« Schon deswegen schwingen wir früh morgens auf dem Trampolin oder joggeln durch den Wald, um uns nur ja nicht mit mageren Zahlen lumpen zu lassen. Wir sind tatsächlich dadurch noch mehr in Bewegung gekommen und fühlen uns besser. Er macht uns ein gutes Gewissen!


  Und es ist ja wirklich so: Ein Mensch, der das Richtige getan hat, ist ein Siegertyp. Sein Selbstbewusstsein wächst. Er wird fröhlich und erfolgreich sein.


  |142|Auf unseren Schrittzähler wollen wir nicht mehr verzichten. Übrigens: Seitdem wir so die Schritte zählen, kommen wir durchschnittlich auf etwa 10 000 Schritte, also mehr, als wir eigentlich müssten!


  Fangen Sie einfach an!


  Wir schließen mit einem Wort von Gertrud Höhler: »Die meisten ahnen nicht, dass das simple Training körperlicher Bewegungsabläufe auch die geistige Fitness dramatisch verbessert. Genauer: Es komplettiert die Kopfleistung, es mobilisiert den emotionalen Beistand für die Intelligenz. Es ist ein bestürzend einfaches Mittel für verblüffend große Erfolge und zwar auf der ganzen Linie.«


  


  Und nun: Fangen Sie einfach an!


  


  Herzlich


  


  Gert und Marlén von Kunhardt


  


  |143|Entschluss


  [image: 9783593403618.images/diagram/diagram_143_0.png]


  Beispiel-Entschluss:


  


  »Ich werde von morgen bis zum Ende des Monats jeden Morgen zehn Minuten lang ein Trampolinschwingen durchgeführt haben.«


  


  Das grammatikalische Futur II oder die vollendete Zukunft impliziert, dass Sie bei der Entschlussfassung schon die Vollendung vor Augen haben. Damit erhöht sich die Wahrscheinlichkeit des Erfolges um das Zehnfache, als wenn Sie es nur bei einem unverbindlichen Wunsch gelassen hätten.


  *


  *


  *
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  |144|Anhang
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  Interviewpartner


  Folgende Menschen haben uns im persönlichen Gespräch oder auf Kongressen wertvolle Hinweise und Anregungen gegeben:


  


  Dr. med. Ulf Basting-Neumann, Arzt in Nepal


  Prof. Dr. Klaus Bös, Leiter des Instituts für Sport und Sportwissenschaft der Universität Karlsruhe


  Prof. Dr. Ludwig Demling, ehemaliger Direktor der Medizinischen Klinik der Universität Erlangen-Nürnberg


  Prof. Dr. troph. Michael Hamm, Ernährungswissenschaftler und Dozent am Fachbereich Ökotrophologie der Hochschule für angewandte Wissenschaften Hamburg


  Prof. Dr. med. Jan Hildebrandt, Schmerztherapeut am Universitätsklinikum Göttingen


  Prof. Dr. med. Wildor Hollmann, Ehrenpräsident des Weltverbandes für Sportmedizin und der Deutschen Gesellschaft für Sportmedizin und Prävention


  Prof. Dr. med. Siegfried Israel, ehemaliger Leiter des Instituts für Sportmedizin der Sportwissenschaftlichen Fakultät der Universität Leipzig


  Prof. em. Dr. Winfried Joch, Professor am Institut für Sportwissenschaft der Universität Münster


  Prof. Dr. Brigitte Kipfmüller, Professorin für Chirurgie und Medizintechnik an der Fachhochschule Gelsenkirchen


  Prof. Dr. med. Paul Wilfried Kindermann, Leiter des Sportmedizinischen Instituts der Universität Saarbrücken


  Prof. Dr. med. Heinz Liesen, Professor am Sportmedizinischen Institut der Universität Paderborn


  Iris Mangold, Leiterin des Instituts für Bewegungstherapie und Rehabilitation Eutin


  |145|Prof. Dr. Odo Marquard, Professor am Institut für Psychologie der Universität Gießen


  Prof. Dr. Horst Opaschowski, Wissenschaftlicher Leiter des BAT-Freizeitforschungsinstituts und Leiter der Stiftung für Zukunftsfragen


  Prof. Dr. Jörg Hermann Peter, Professor an der Universität Marburg, Präsident der Deutschen Gesellschaft für Schlafforschung und Schlafmedizin


  Hans-Georg Predel, Direktor des Instituts für Sportmedizin und Kreislaufforschung an der Deutschen Sporthochschule Köln


  Prof. Dr. Richard Rost, ehemaliger Leiter des Instituts für Sportmedizin und Kreislaufforschung der Sporthochschule Köln


  Prof. Dr. med. Dietmar Sailer, Chefarzt der Frankenklinik in Bad Neustadt/ Saale


  Prof. Dr. med. Gerd Schnack, Präventiv- und Sportmediziner, Facharzt für Chirurgie/Unfallchirurgie und Dozent für Musikmedizin an der Hochschule für Musik und Theater


  Dr. med. Peter Schwarz, Arzt am Universitätsklinikum Dresden


  Prof. Dr. med. Gerrit Simon, Professor am Sportmedizinischen Institut der Sporthochschule der Bundeswehr


  Dr. med. Klaus Tetzel, Facharzt für Orthopädie und Unfallchirurgie Michael de Toja, Gesundheitsforscher in Aachen


  Prof. Dr. Klaus Völker, Leiter des Instituts für Sportmedizin der Universität Münster
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