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Ein Neues Thema??



Stillstand macht krank -
Die Bedeutung der Bewegung (1)

• Es hat viele Jahrzehnte gedauert, bis sich die Erkenntnis, 
dass durch Bewegung wichtige Schutz-, Reparatur- und 
Aufbauprozesse im Körper angestoßen werden, die 
gesundheitsfördernd wirken, in allen Bereichen der 
Medizin durchgesetzt hat. 
•Heute weiß 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 Übungen (6‘)





Neurogenese

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

Laufen und walken schalten den Organismus in den 
Fettverbrennungsmodus, hält Ihr Gehirn groß und 
leistungsfähig.

Tai-Chi & Yoga – Balance und Entspannung - verbessern Ihr 
Gedächtnis

Tischtennis & Badminton – Hand-Auge-Koordination –
steigern  die Gehirnaktivität

Paartanzen schützt als komplexe Aufgabe effektiver vor 
Demenz als Hobbys wie Kartenspielen oder Rätseln oder 
Fitness- und Krafttraining.

Vital 11/2018, S. 78 - 91



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 völlig 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 Aktivität, die Ihnen Spaß macht (1)

• Zum Beispiel ist jede Form der Alltagsaktivität sinnvoll, vor allem 
das Spazierengehen, das kann gar nicht genug gerühmt werden. 

• Der aufrechte Gang ist unsere natürliche Bewegungsart, er 
entspricht unseren körperlichen Voraussetzungen.



Finden Sie eine Aktivität, die Ihnen Spaß macht (2)

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

• Anspannung, Müdigkeit und Depressivität nehmen ab.



Gehen Sie spielerisch an das Gehen heran (1)

• Schrittzähler können eine Hilfe sein, wenn man sich von ihnen 
nicht terrorisieren lässt, sondern sie einfach nur als Orientierung 
nimmt. 

• Sie werden schnell merken, dass die 10 000 Schritte täglich, die 
heute für gesundheitsfördernd gehalten werden, gar nicht so 
leicht zu erreichen sind.



Bewegungsformen

• Grundsätzlich befürworte ich drei Bewegungsformen:

• neben einem Ausdauersport auch ein Krafttraining, aber ohne 
großen Aufwand. 

• Krafttraining: Es reicht, wenn Sie sich zwei Hanteln (2,5 oder 5 
Kilogramm) und ein Thera-Band dort hinlegen, wo Sie öfter 
vorbeikommen, und zwischendurch ein paar Übungen machen 
können, natürlich täglich. (Sarkopenie verhindern)



Warum Krafttraining so wichtig ist

• Sportexperten sagen: Krafttraining ist genauso wichtig wie Ausdauersport. 
Was Kraftübungen 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 Körper mit der 
Zeit straffer und durchtrainierter. 

• Außerdem 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. 

• 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)

• Zwar legen Sie auch beim Ausdauersport an Muskelmasse zu, aber 
weniger ausgeprägt. Zudem stärken Sie mit Krafttraining neben der 
Muskulatur den gesamten Halteapparat. Das heißt, Sehnen, Bänder 
und Knochen profitieren ebenfalls. 

• So können Sie durch Kraftübungen unter anderem "Stürzen 
vorbeugen, Rückenschmerzen bekämpfen 
und Osteoporose entgegenwirken", erklärt der Sportexperte.

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


Kraftübungen: Daheim oder im Studio?

• Krafttraining können Sie zu Hause machen – Gymnastikmatte hinlegen, 
bequem anziehen, Buch oder Video mit Anleitungen aufstellen, los geht´s.

• Gehen Sie in ein gutes Fitness-Studio, können Sie sich beraten lassen, 
welches Krafttraining sich für Sie eignet und wie die Übungen richtig 
funktionieren. 

• Manchmal reicht es aus, nur einzelne Muskelgruppen zu stärken, um damit 
gezielt Beschwerden entgegenzuwirken. 

• In anderen Fällen kommt möglicherweise das sogenannte funktionelle 
Training infrage. "Hierbei trainieren Sie natürliche Bewegungsabläufe und 
beanspruchen zahlreiche Muskelgruppen", erklärt Frank. 

• Das erleichtert alltägliche Bewegungen und kann beispielsweise Stürzen 
oder Verletzungen vorbeugen.



Bewegungsformen

• Zudem ist es wichtig, die Koordination zu fördern, die im Alter 
abnimmt. Das ist der Grund für das erhöhte Sturzrisiko. 

• Gute Übungen, um dem vorzubeugen, sind das Rückwärtsgehen 
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 große Zahl freier Nerven. Dieses 
Nervennetzwerk ermöglicht 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 
funktionstüchtig halten? Yoga ist da hilfreich, denn hier liegt der 
Schwerpunkt auf der Dehnung.



Übungen für »Vielsitzer«

• Zu langes Sitzen verursacht nicht nur eine ungesunde 
Körperhaltung, verbunden mit Rücken-, Nacken- und 
Kopfschmerzen. 

• Auch das Risiko, an Zuckerkrankheit zu erkranken, steigt um bis zu 
90 Prozent, das Risiko für Krebs- und Herzerkrankungen um ein 
Fünftel.

• Mindestens eine Stunde zusätzliche Bewegung am Tag ist nötig, 
um das Risiko für ein früheres Sterben durch zu viel Sitzen 
auszugleichen.



Viel hilft viel?

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

• Wie lange diese dauert, hängt unter 
anderem von Ihrer Kondition ab und 
davon, wie motiviert Sie sind.



Krafttraining
Warum Krafttraining so wichtig ist




















































