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Stillstand macht krank -
Die Bedeutung der Bewegung (1)

* Es hat viele Jahrzehnte gedauert, bis sich die Erkenntnis,
dass durch Bewegung wichtige Schutz-, Reparatur- und
AufbauErozesse im Korper angestolien werden, die
gesundheitsfordernd wirken, in allen Bereichen der
Medizin durchgesetzt hat.

* Heute weild man durch wissenschaftliche Daten, dass
sich Bewegung als wirksame Therapie bei fast allen
Krankheiten erweist.

Michalsen, Prof. Dr. Andreas. Heilen mit der Kraft der Natur: Meine Erfahrung aus Praxis und Forschung — Was wirklich hilft
(German Edition) (Kindle-Positionen2574-2577). Insel Verlag. Kindle-Version.



Diabetes — was nun? Ausschnitt ,,Der Gesundheitscoach” SWR vom 05.11.2018 (4°)



Diabetes — was nun? Ausschnitt ,,Der Gesundheitscoach” SWR vom 05.11.2018 (1)



3sat ,,Fit statt faul”; Ausschnitte der Sendung vom 17.05.2018 (12)



Visite vom 29.10.18 Fitness-Test und Ubungen (6)
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Neurogenese

Vital 11/2018, S. 78 - 91

Neue Nervenzellen wachsen im Hippocampus heran, wenn
wir korperlich aktiv werden und bleiben.

schalten den Organismus in den
Fettverbrennungsmodus, halt |hr Gehirn groR und
leistungsfahig.

— Balance und Entspannung - verbessern lhr
Gedachtnis

— Hand-Auge-Koordination —
steigern die Gehirnaktivitat

schutzt als komplexe Aufgabe effektiver vor
Demenz als Hobbys wie Kartenspielen oder Ratseln oder
Fitness- und Krafttraining.



Stillstand macht krank -
Die Bedeutung der Bewegung (2)

* Wie viel man sich bewegen sollte?

* Da gibt es kluge Leitlinien, die sprechen von dreimal 45 Minuten

aerober Bewegung pro Woche (135 Minuten) — Bewegung also,
die so dosiert ist, dass Sie nicht vollig aus der Puste kommen.

 Manche Empfehlungen sprechen je nach Krankheitsbild von

5 Stunden (300 Minuten) pro Woche,
favorisieren also fast das Doppelte.



Finden Sie eine Aktivitat, die Ihnen Spall macht (1)

* Zum Beispiel ist jede Form der Alltagsaktivitat sinnvoll, vor allem
das Spazierengehen, das kann gar nicht genug gerihmt werden.

* Der aufrechte Gang ist unsere natirliche Bewegungsart, er
entspricht unseren korperlichen Voraussetzungen.



Finden Sie eine Aktivitat, die lhnen Spald macht (2)

* Vergleicht man das Spazierengehen in einer urbanen Umgebung mit dem in einem
landlichen Ambiente, Wald oder einem Park, zeigt sich, dass wichtige physiologische
Parameter, die unter dem Einfluss des autonomen Nervensystems stehen — wie
Herz, Blutdruck und Herzfrequenzvariabilitat —, sich in der Natur verbessern.

* Anspannung, Mudigkeit und Depressivitat nehmen ab.



Gehen Sie spielerisch an das Gehen heran (1)

e Schrittzahler konnen eine Hilfe sein, wenn man sich von ihnen
nicht terrorisieren lasst, sondern sie einfach nur als Orientierung
nimmt.

e Sie werden schnell merken, dass die 10 000 Schritte taglich, die
heute fur gesundheitsfordernd gehalten werden, gar nicht so
leicht zu erreichen sind.



Bewegungstormen

e Grundsatzlich beflirworte ich drei Bewegungsformen:

* neben einem Ausdauersport auch ein Krafttraining, aber ohne
grofSen Aufwand.

 Krafttraining: Es reicht, wenn Sie sich zwei Hanteln (2,5 oder 5
Kilogramm) und ein Thera-Band dort hinlegen, wo Sie ofter
vorbeikommen, und zwischendurch ein paar Ubungen machen
kdnnen, natlrlich taglich. (Sarkopenie verhindern)



Warum Krafttraining so wichtig ist

* Sportexperten sagen: Krafttraining ist genauso wichtig wie Ausdauersport.

Was Kraftiibungen bewirken, was Sie beachten sollten
VON DR. MARTINA MELZER, AKTUALISIERT AM 14.05.2018

* Was bewirkt Krafttraining?

* Durch Krafttraining bauen Sie Muskeln auf. Dadurch wird Ihr Kérper mit der
Zeit straffer und durchtrainierter.

e AuRBerdem hilft Kraftsport beim Abnehmen. Zum einen wird Fett ab- und
Muskelmasse aufgebaut. Zum anderen verbrauchen Muskeln Energie —
wenn Sie sich bewegen, aber auch wenn Sie auf der Couch sitzen.

e Je mehr Muskelmasse Sie besitzen, desto mehr Kalorien verbrennen Sie.

VON APOTHEKEN UMSCHAU, 14.06.2017


https://www.apotheken-umschau.de/Muskeln

Warum Krafttraining so wichtig ist (2)

e Zwar legen Sie auch beim Ausdauersport an Muskelmasse zu, aber
weniger ausgepragt. Zudem starken Sie mit Krafttraining neben der
Muskulatur den gesamten Halteapparat. Das heilSt, Sehnen, Bander
und Knochen profitieren ebenfalls.

* So konnen Sie durch Kraftibungen unter anderem "Stirzen
vorbeugen, Ruckenschmerzen bekampfen
und Osteoporose entgegenwirken", erklart der Sportexperte.



https://www.apotheken-umschau.de/Rueckenschmerzen
https://www.apotheken-umschau.de/Osteoporose

KraftUbungen: Daheim oder im Studio?

* Krafttraining kdnnen Sie zu Hause machen — Gymnastikmatte hinlegen,
bequem anziehen, Buch oder Video mit Anleitungen aufstellen, los geht’s.

* Gehen Sie in ein gutes Fitness-Studio, kdnnen Sie sich beraten lassen,
welches Krafttraining sich fur Sie eignet und wie die Ubungen richtig
funktionieren.

* Manchmal reicht es aus, nur einzelne Muskelgruppen zu starken, um damit
gezielt Beschwerden entgegenzuwirken.

* In anderen Fallen kommt moglicherweise das sogenannte funktionelle
Training infrage. "Hierbei trainieren Sie natirliche Bewegungsablaufe und
beanspruchen zahlreiche Muskelgruppen", erklart Frank.

* Das erleichtert alltagliche Bewegungen und kann beispielsweise Stiirzen
oder Verletzungen vorbeugen.



Bewegungsformen

e Zudem ist es wichtig, die Koordination zu fordern, die im Alter
abnimmt. Das ist der Grund fur das erhohte Sturzrisiko.

* Gute Ubungen, um dem vorzubeugen, sind das Riickwartsgehen
beim Qigong oder der Einbeinstand beim Yoga, auch ein kleines
Trampolin. Auch Qigong und Tai-Chi kann ich in jedem Fall sehr
empfehlen.



Trainieren Sie das Bindegewebe

* Das Bindegewebe hat eine grol3e Zahl freier Nerven. Dieses
Nervennetzwerk ermoglicht uns die Propriozeption, die Wahrnehmung
unserer Position im Raum, es kann aber auch Schmerzsignale

aussenden.

* Wie kann man aber am besten Faszien und das Bindegewebe
funktionstuchtig halten? Yoga ist da hilfreich, denn hier liegt der

Schwerpunkt auf der Dehnung.



Ubungen fir »Vielsitzer«

. Zu langes Sitzen verursacht nicht nur eine ungesunde
Korperhaltung, verbunden mit Ricken-, Nacken- und
Kopfschmerzen.

* Auch das Risiko, an Zuckerkrankheit zu erkranken, steigt um bis zu
90 Prozent, das Risiko fur Krebs- und Herzerkrankungen um ein
Flnftel.

* Mindestens eine Stunde zusatzliche Bewegung am Tag ist notig,
um das Risiko fur ein friheres Sterben durch zu viel Sitzen
auszugleichen.



| Viel hilft viel?

* Experten empfehlen, zwei- bis dreimal pro
Woche zu uben, wenn Sie Muskeln
aufbauen maochten. Um die Fitness zu
erhalten, reicht sogar eine
Krafttrainingseinheit pro Woche aus.

* Wie lange diese dauert, hangt unter
anderem von lhrer Kondition ab und
davon, wie motiviert Sie sind.




Warum Krafttraining so wichtig ist
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Dehnungsubungen
vor und nach dem Work-out

So dehnen Sie lhre Waden —
zuerst die aulRere ...

Ausfallschritt: Die FiiRe stehen parallel. Das vordere Bein ist gebeugt,
das hintere gestreckt. Driicken Sie die Ferse des hinteren Beines gegen
den Boden und achten Sie auf das leichte Ziehen in der Wade.

Ausatmen und 10—20 Sekunden sanft dehnen. 2 Sekunden Pause und
das Gleiche noch einmal. Nach einem Stellungswechsel die Ubung mit
dem anderen Bein wiederholen.




... dann die innere kurze Wadenmuskulatur

lhr Riicken ist gerade. Im linken Knie stehen Sie leicht gebeugt und
stellen dann die rechte Ferse mit gestrecktem Bein vor den Korper. Die
Belastung ist bei dieser Ubung auf dem gebeugten Bein, die ganze Sohle
ruht auf dem Boden. Wenn Sie die Zehen des gestreckten Beins hochzie-
hen, spiiren Sie die Dehnung in der Wade.

Ausatmen und dabei 10 Sekunden sanft dehnen. 2 Sekunden Pause und
das Gleiche noch einmal. Nach einem Stellungswechsel die Ubung mit
dem anderen Bein wiederholen.




So dehnen Sie die Muskulatur
lhres inneren Oberschenkels

Sie stehen in Gratschstellung. Ihre Fiike stehen parallel, die FulRspitzen
deuten nach vorne. Beugen Sie ein Bein und verlagern Sie das Gewicht
auf dieses gebeugte Bein. Wenn Sie den dulReren FulRrand des
gestreckten Beins am Boden lassen, spiiren Sie die Dehnung auf der
Oberschenkelinnenseite.

Atmen Sie aus und dehnen Sie die Oberschenkelinnenseite 10 Sekunden
sanft. 2 Sekunden Pause und das Gleiche noch einmal. Nach einem
Stellungswechsel die Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.




So dehnen Sie die Muskulatur
der Oberschenkelvorderseite

Beide FiilRe stehen gerade nebeneinander. Nehmen Sie einen Full in die
Hand, ziehen Sie ihn hoch und driicken Sie ihn fest an den Po. Die Knie

bleiben dabei fest zusammen. Wenn Sie die Hiifte nach vorne strecken,
spiiren Sie die Dehnung auf der Vorderseite Ihres Oberschenkels.

Ausatmen und 10—15 Sekunden dehnen. Nach einer kurzen Pause noch
einmal dehnen, dann wechseln.




Die Dehnung der Schultermuskulatur

Heben Sie in aufrechter Haltung die angewinkelten Arme {iber den Kopf.
Ziehen Sie dann immer noch in gerader Haltung den rechten Ellenbogen
mit der linken Hand hinter den Kopf. Wenn Sie den Kopf dabei nicht zur

Seite biegen, spiiren Sie die Dehnung.

Dehnen Sie — wahrend Sie ausatmen — fiir etwa 10 Sekunden. Wieder-
holung nach einer kurzen Pause, dann wechseln und die andere Schulter
dehnen.




Die Dehnung von Brust und Schultern

Verschranken Sie die Hande hinter dem Riicken und ziehen Sie die
gestreckten Arme bei geradem Riicken vorsichtig nach oben und hinten.
Sie spiiren die Dehnung vor allem in der Brust.

Atmen Sie aus und dehnen Sie 15 Sekunden sanft. Nach einer kurzen
Pause wiederholen Sie die Dehnung noch einmal.




Ubungen zur Entspannung

und zum Aufwarmen

Stellen Sie |hre FiiRe in hiiftbreitem Abstand parallel nebeneinander.
Stehen Sie in entspannter Weise aufrecht. Lsen Sie mogliche Spannun-
gen in der Mundpartie, indem Sie den Unterkiefer leicht sinken lassen,
sodass sich der Mund ein wenig 6ffnet.

Lassen Sie die Schultern locker hdangen indem Sie einfach dem Gewicht
lhrer Arme nachgeben. Entspannen Sie lhren Bauch, und kippen Sie

lhr Becken leicht nach vorne. Die Knie sind leicht gebeugt. Achten Sie
darauf, Ihr Kérpergewicht gleichméaRig auf beide FiilRe zu verteilen.
Entspannen Sie sich, lassen Sie innerlich alles fallen.




Wahrend Sie auf der Stelle gehen, schwingen Ihre Arme auf ganz
natiirliche Weise vor und zurlick. Sie wechseln das Tempo und werden
vielleicht etwas schneller, bleiben dabei aber locker. Wenn es Ihnen
Spald macht, heben Sie die Knie ruhig ein wenig héher (aber nicht so
hoch, dass Sie dadurch auler Puste kommen). Denken Sie daran, diese
Ubung dient nur dem Aufwarmen.




10 Ubungen zur,Kraftigung

lhrer Muskulatur
Fiir einen starken Riicken

1. Sie stehen in Schrittstellung, das rechte Bein steht vorn. lhr Oberkér-
per ist so weit vorgebeugt, dass Ihr linkes Bein, Riicken und Kopf eine
Linie bilden. Die Hande erfassen den Kopf von der Seite, die Daumen
liegen dabei vorn an den Schl&fen. lhre Ellenbogen zeigen dabei
etwas nach hinten.

2. Drehen Sie den Oberkdrper langsam nach rechts. Der Kopf dreht sich
mit. Vergessen Sie das Ausatmen nicht.

3. Zuriick in die Ausgangsposition. Dann das Bein wechseln und nach
links drehen. Sobald Sie in die Bewegung gehen, ausatmen und den
Bauch unter Spannung halten.




Fiir die Oberschenkel und den Po

1. Gehen Sie in den Ausfallschritt, sodass sich |hr vorderes Knie senk-
recht iiber dem FulRgelenk befindet. Beide FulRspitzen zeigen nach
vorn, lhre hintere FuRspitze ist aufgestellt. Inr Oberkorper ist aufge-
richtet, lhr Riicken bleibt gerade.

2. Stellen Sie sich vor, dass ein Gewicht Ihre Hiifte direkt nach unten
zieht. Lassen Sie sich nach unten ziehen, sodass |hr hinteres Knie
sich dem Boden nahert und gehen Sie dann wieder nach oben.

3. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein. Achten Sie auf
lhre Atmung! Atmen Sie aus, wahrend Sie dem Gewicht nachgeben
und wieder nach oben kommen.

Wiederholungen: Als Anfanger wiederholen Sie diese Ubung je nach
subjektivem Empfinden zwischen 5 und 10 mal auf jeder Seite. Spater,

nach dem Fortschritt Ihres Trainings, konnen Sie die Ubung 10—15 mal
wiederholen.



Gegen den Bauch — zur Starkung lhrer Bauchmuskulatur A

1. Sie liegen auf dem Riicken, Ihre Beine sind aufge-
stellt. Inre Hande legen Sie in Héhe der Ohren an
den Kopf. Um die richtige Spannung fiir diese Ubung
aufzubauen, stellen Sie sich vor, lhren Bauchnabel in
Richtung Wirbelsaule zu ziehen. Vergessen Sie dabei
aber das Atmen nicht.

2. Strecken Sie Ihren Nacken ein wenig und heben Sie
Kopf und Schultern vom Boden ab.

3. Ziehen Sie sich nun mit der Kraft Ihrer Bauchmuskeln
nach oben Richtung Decke (legen Sie lhren Kopf und
die Schultern in den Pausen zwischen den Wiederho-
lungen nicht ab). Atmen Sie aus, wenn Sie sich mit
lhren Bauchmuskeln nach oben ziehen.

Wiederholungen: Als Anfénger wiederholen Sie
diese Ubung so oft wie mdglich — mindestens 3 mal,
aber nicht 6fter als 10 mal. Fortgeschrittene kénnen
die Ubung 15—20 mal wiederholen.

Pause: 2—-3 Minuten, ganz nach [hrem
personlichen Empfinden.

k-




Fiir Oberschenkel und Riickenmuskulatur

1. Sie liegen auf der linken Seite, lhr Kopf ruht auf dem halten Sie es immer kurz tiber dem Boden und
linken Arm. Mit dem anderen Arm stiitzen Sie sich behalten Sie wahrend der Ubung die Spannung
vor der Brust ab. Ihr oberes Bein liegt angewinkelt im gesamten Korper bei!
vor dem Korper, das untere Bein ist in Verlangerung
lhres geraden Riickens ausgestreckt. 3. Wechseln Sie die Seite nach 10—15

Wiederholungen.
2. Heben und senken Sie nun |hr unteres Bein im
Wechsel. Legen Sie das Bein dabei aber nicht ab,



Fiir Oberschenkel, Po und Riicken

1. Sie liegen auf dem Riicken und bringen Bauch,
Riicken und GesaR in Spannung.

2. Mit Hilfe dieser Spannung heben Sie nun — wéhrend
Sie ausatmen — das Becken, bis Oberkdrper und
Oberschenkel eine Linie bilden. Spannen Sie den

Po noch etwas fester an. Wahrend Sie einatmen,
entspannen Sie den Po und gehen dabei langsam
wieder nach unten. Legen Sie |hr Becken aber zwi-
schen den Wiederholungen nicht ganz ab — etwas
Spannung fordert den Trainingseffekt.

Wiederholungen: Als Anfanger wiederholen Sie
diese Ubung so oft wie mdglich — mindestens 5 mal,
aber nicht 6fter als 15 mal. Fortgeschrittene kénnen
die Ubung 15—20 mal wiederholen.

Pause: 2—3 Minuten, ganz nach lhrem persdnlichen
Empfinden. In der Pause die Beine lang ausstrecken,
die Arme sind hinter dem Kopf gestreckt. Atmen Sie
tief in den Bauch, wobei sich die Bauchdecke wdlbt.




Fiir Oberschenkel und Po

1. Legen Sie sich auf die linke Seite. Diesmal ist das
untere Bein leicht angewinkelt, das obere Bein
halten Sie in Verlangerung lhres geraden Riickens
gestreckt. Der Kopf ruht auf dem angewinkelten
linken Arm, mit dem rechten Arm stiitzen Sie sich
vor der Brust ab.

2. Heben und senken Sie das obere Bein. Dabei bleibt
lhr Fu locker, die FuRspitze zeigt nach unten und

vorn. Heben Sie lhre Ferse zur Decke. Bei richtiger
Ausfiihrung reicht Ihr Bein allerdings nicht sehr
weit nach oben! Das Becken soll auf keinen Fall
nach vorn oder hinten kippen.

3. Wechseln Sie die Seite nach etwa 10
Wiederholungen.



Fiir den Po, die Oberschenkel und den tiefen Riicken

1. Sie knien mit gestreckten Armen im VierfiiRlerstand
und achten wahrend der gesamten Ubung darauf,
dass lhr Riicken und Ihre Hiifte gerade bleiben.
Zuerst spannen Sie die Gesal-, Bauch- und Becken-
muskulatur an.

2. Heben Sie ein Bein und winkeln Sie es im Kniegelenk
nach oben ab. Mit angezogenem Ful heben und
senken Sie Ihren Oberschenkel nun ein paar
Zentimeter. Wie immer ist es wichtig, das Atmen
nicht zu vergessen.

3. Uben Sie nach 10—15 Wiederholungen auch mit
dem anderen Bein. Zum Beinwechsel machen Sie
eine kurze Pause.

Variante: Nach einigem Fortschritt sollten Sie versu-
chen, die Ubung auch einmal auf dem Bauch liegend
durchzufiihren. Achten Sie dann aber darauf, dass
Ihre Hiifte wahrend der ganzen Ubung auf dem Boden
bleibt.




Noch eine Ubung fiir die Bauchmuskulatur

1. Sie knien noch einmal im Vierfiilerstand, diesmal
ruht lhr Oberkdrper auf den Unterarmen, Ihre Ellen-

bogen befinden sich genau unterhalb der Schultern.

Bauen Sie in Bauch, Riicken und GeséaR eine Span-
nung auf ...

2. ... und heben Sie mit Hilfe dieser Spannung beide
Knie ein paar Zentimeter vom Boden ab.
Wichtig: atmen Sie aus, wahrend Sie die Knie vom
Boden heben und sie dort halten.

Als Anfénger halten Sie die Knie nur kurz, etwa zwei
Sekunden. Bei 5 Wiederholungen sind das insgesamt
10 Sekunden — das reicht. Fortgeschrittene wiederholen
die Ubung je nach Haltezeit bis zu 10 mal.

Pause: 1—2 Minuten, ganz nach lhrem persdnlichen
Empfinden.



Laufen

Laufen ist die urspriingliche Fortbewegungsart des Menschen — unser
ganzer Korper ist von Natur aus dafiir geschaffen. Die mit dem Laufen
verbundene regelmaRige Belastung halt das Herzkreislaufsystem und
die Atmung gesund. Die Bein- und Rumpfmuskulatur wird durch das
Laufen trainiert und gestarkt. Durch dieses Muskeltraining werden dann
indirekt auch lhre Gelenke entlastet — Sie werden wieder beweglicher.
Laufen kénnen Sie fast iberall — Wiesen, Wald oder Parks zum Laufen
finden Sie meist in lhrer ndchsten Umgebung. Wichtig sind gute Schuhe
und ein nicht zu harter, Ihre Gelenke nicht strapazierender Untergrund
(Wald- und Wiesenwege). ,Laufen ohne zu schnaufen”: Denken Sie
immer an diese Faustregel — zu Beginn sollten Sie deshalb auch nicht
schneller laufen als bei ziigigem Gehen. Es ist nicht erforderlich, dass
Sie besonders schnell laufen oder sich besonders anstrengen. Fiir lhr
Ausdauertraining ist das Wichtigste, konstant und regelmaRig zu laufen.



Walking

Walking ist ein effektives, aber dennoch sehr sanftes und gelenkscho-
nendes Ausdauertraining. Besonders als Einstieg fiir wenig trainierte,
altere und (ibergewichtige Personen ist Walking sehr gut geeignet.
Unter Walking versteht man ein ziigiges Gehen mit kurzen Schritten.
Anders als beim Laufen bleibt hier stets ein Bein auf dem Boden. Durch
Walking kénnen Sie @hnliche Effekte wie mit dem Laufen erreichen,
wenn Sie bei einer halben Stunde Walking |hren Trainingspuls (Faust-
regel: 180 - Lebensalter) fiir mindestens 10 Minuten erreichen.




Wandern

Um durch Wandern einen Trainingseffekt zu erzielen, sollten Sie mindes-
tens eine halbe Stunde, besser eine Stunde einplanen. Wandern braucht
halt immer etwas Zeit — vor allem, wenn Sie die schone Landschaft

und lhren Aufenthalt in der Natur genieRen wollen. Sicher bieten die
Wochenenden und der Urlaub hierfiir die beste Gelegenheit — es lasst
sich aber in den Alltag eines GroRstadtmenschen doch schwer einbrin-
gen. Beginnen Sie lhre Wanderung mit normalem Schritt. Nach 10
Minuten, wenn Muskeln und Kreislauf warm gelaufen sind, kénnen Sie
locker marschieren. Auch hier gilt die Regel ,,laufen ohne zu schnaufen”.
Sie sollten nicht auRer Atem kommen. Trotzdem sollte |hr Puls von Zeit
zu Zeit — vielleicht bei einer Steigung — schon einmal fiir zehn Minuten
auf 130 kommen.



