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Erfolgreicher als Pillen und
High-Tech-Medizin ist in
vielen Fallen regelmaBiges,
sanftes Training

igentlich wissen wir es schon lange:

Wer rastet, der rostet. Dass in dem

altes Sprichwort viel Wahres steckt,

belegen inzwischen wissenschaftli-

che Studien. Unser Korper ist auf
Bewegung ausgelegt, das zeigen nicht nur er-
staunliche Fakten (s. Kasten obenr.).

Ob Arthrose, Kopfschmerzen, Depressionen,
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Krebs — die drei Arzte Dr. Helge Riepenhof, Dr.
Melanie Hiimmelgen und Dr. Christian Sturm
zeigen in ihrer TV-Sendung ,Die Bewegungs-
Docs“ regelmiRig, dass sich die unterschied-
lichsten Beschwerden durch gezielte Bewe-
gungstherapien bessern oder vollig beheben
lassen. Sport als Heilmittel also, das giinstig und
ohne unerwiinschte Nebenwirkungen ist.

Wie gelingt der Einstieg? Wer jung und ge-
sund ist, keine Beschwerden hat und von keiner
Erkrankung weil}, muss nicht unbedingt zum
Check-Up, so die drei Arzte. ,Wir empfehlen
aber, bevor man in ein intensives Sportpro-
gramm einsteigt, dies vorher drztlich zu kldren.

20 Lisa 31/2020

NDR-Docs empfehlen:
| Training statt Tabletten

ie Heilkraft der Bewegun
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Gerade beim Wiedereinstieg nach einer lange-
ren Pause, sei dies wichtig. Viele verdrdangen,
dass Bewegung in ihrem Leben seit langerem
keine groRe Rolle spielt und tiberschitzen sich
(s. Fitness-Test r.). AuBerdem steigt ab 50 Jahre
das Risiko z.B. fiir Bluthochdruck, Gefalverkal-
kungen oder Herzklappenfehler.

Ein Tipp der Bewegungs-Docs fiir einen sanf-
ten Beginn: Vier Wochen lang jeden Tag 10000
Schritte laufen, die Treppe statt des Lifts neh-
men und zu Ful zum Supermarkt gehen. Damit
machen alle, die zuvor jahrelang wenig bis gar
keinen Sport gemacht haben, den ersten Schritt
zu einem bewegteren Leben.

Wie bleibt man dran? Anfangs tun Gelenke
und Sehnen vielleicht weh, man gerét aus der
Puste. Doch schon bald stellen sich Erfolge ein.
»Flr die Motivation ist das ungeheuer wichtig*,
sagt Dr. Melanie Hiimmelgen. Das positive Korper-
gefiihl sei auf Dauer stédrker als die reine Vernunft.
»Ich habe die Erfahrung gemacht*, so Hiimmelgen
weiter, , dass es am besten gelingt, den gesam-
ten Lebensstil zu dndern, wenn Familie, Partner
oder Freunde mitspielen. Man kann sich gegen-
seitig motivieren — und kontrollieren.“ Auch die
Erfolge kann man dann zusammen feiern.

Der beste Sport ist nattirlich der, den man re-
gelméRig mit Spal machen kann. Das gilt auch
fiir Menschen, die unter chronischen Schmer-
zen leiden. Thnen legen die Bewegungs-Docs
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Ausda.uersportarten wie Wandern,

. Joggen, Radfahren, Walken und

ein Training besonders ans Herz. Denn der Teu-
felskreis aus Beschwerden und der Angst davor
kann durchbrochen werden, wenn die Betroffe-
nen spiiren, wie gut ihnen Aktivitat tut.

Jeder Patient ist anders. Pauschal méchten
die Arzte hier keine Empfehlung aussprechen.
Schmerzen seien eine sehr individuelle Empfin-
dung. Das stellen sie auch immer wieder bei den
Féllen klar, die sie in ihrer TV-Sendung vorstellen
(Infos s. r.). Bewéhrt haben sich etwa Rad fahren bei
Knieschmerzen z. B. durch Arthrose, Schwimmen,
um Gewicht und damit den Blutzucker bei Diabetes
zu senken oder mit Entspannung durch Yoga oder
Meditation depressiven Phasen vorzubeugen.

Verspannungen wie der so genannte Handy-
nacken kommen ofter vor. Dr. Christian Sturm
rat, Warmflasche oder Warmepflaster zum Lo-
ckern auf die betroffenen Korperpartien zu le-
gen. Danach wird der Nacken mit gezielten
Gegenbewegungen gedehnt. ,Fiir eine Selbst-
massage legen Sie Ihre Fingerkuppen links und
rechts an die Halswirbel, wo es wehtut, und
tiben etwas Druck auf die Muskelstrdnge aus.
Massieren Sie kriftig, bis Sie spiiren, wie die
Muskeln sich entspannen.

Sport ist Anti-Aging. Bewegung schiitzt Kno-
chen, Gelenke, Herz und GeféRe, verhindert oder
verzogert Zivilisationskrankheiten und schenkt
gute Laune. Die Krankenkassen fordern spezielle

Schwimmen haben einen positiven
Effekt auf das Herzkreislaufsystemﬂ.l

Sportangebote von Sportvereinen oder beim
Betriebssport mit Zuschiissen. Gesundheits-Apps
gibt es vielleicht bald auf Rezept. Reha- oder
Funktionstraining konnen Mediziner bereits ver-
ordnen. ,Doch so weit sollte es erst gar nicht
kommen®, stellen die drei Arzte klar. ,Wir wollen
mit unserem Buch allen eine Hilfestellung bieten,
die wieder den Weg in ein aktiveres Leben finden
mochten.“ Also hoch vom Sofa, Sie tun sich mit
Bewegung wirklich etwas Gutes!

Bewegung zwischendurch

» Fiir alle, die viel stehen

Dicke FiiBe vom lange Stehen? Da hilft die Aktivierung der
Venenpumpe. Stellen Sie sich dafiir auf die Zehenspitzen,
zehn Sekunden halten. Danach senken Sie lhre FiiBe ab, bis
die Fersen auf dem Boden stehen (10 Mal in jede Richtung).
Tipp: Die Ubung funktioniert auch im Sitzen. Dafiir ein Bein
strecken, die Zehen vorsichtig anziehen, bis Sie in der
Wade einen Zug spiiren, dann lockern (pro Bein zehn Mal).
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<A Riickenmobilisation im Biiro

Diese Ubung eignet sich prima fiir zwischen-
durch am Schreibtisch: Setzen Sie sich gerade
auf den Biirostuhl und lassen Sie lhren Oberkor-
per abwechselnd zusammensinken und wieder
aufrichten. Beim Aufrichten ziehen Sie die Schul-
tern zuriick und drehen Sie die Arme auswarts,
beim Einrollen einwarts (20 Wiederholungen).

Die Muskeln der Speise-
rohre schieben das
Essen sogar noch dann
in den Magen, wenn wir
Kopfstand machen.

Der kleinste Muskel,
der Stapedius, sitzt
im Innenohr und ist

nur 6,5 Millimeter
nur 43

gliickli

Wunderwerk Korper [l

Ein Lacheln setzt nicht |

sondern auch etliche
Botenstoffe frei, die uns

Beim Laufen halt die D ek
Achillesferse dem er starkste

Achtfachen des Muskel im
Kérpergewichts stand.  Vergleich zur
o Grofie ist der
Kaumuskel.
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Muskeln in Gang
Die Zunge ist

Ubrigens der
beweglichste

ch machen. Muskel im Korper.

Wie fit bin ich?

Finden Sie mit diesem Kurz-Test

heraus, wo Sie stehen. Haben Sie finf

der Fragen mit ,Ja“ beantwortet?
Dann sind Sie noch in Form. Fiir eine
genauere Analyse sollten Sie sich in
jedem Fall an Ihren Arzt wenden.

[] Kénnen Sie, eine Treppe (ber drei

Stockwerke hinaufgehen, ohne Pause zu

machen oder total auBer Atem zu sein?

[] Eine Kerze aus 50 Zentimetern Ent-
fernung auspusten - ist das méglich?

[] Die volle Getriankekiste muss die
Kellertreppe hinunter getragen werden.
Schaffen Sie das an einem Stlick?

[] Setzen Sie sich auf einen Stuhl und
stehen Sie auf, ohne die Hande zu Hilfe zu
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nehmen. Klappt das auch, wenn Sie nur
ein Bein benutzen?

[] Kénnen Sie die Fingerspitzen hinter
dem Ricken verschranken, wenn eine
Hand von oben Uber die Schulter und die
andere von unten Uber die Hufte greift?

[] stellen Sie sich hin und versuchen
dann sich bei gestreckten Beinen soweit
vorzubeugen, dass Sie den Boden be-
rihren. Kénnen Sie es noch?

[] Wie lange kénnen Sie auf einem Bein
stehen? Schaffen Sie es, flir 30 Sekunden
das Gleichgewicht zu halten?

[ Perfekt muss diese Drehung nicht
aussehen: Versuchen Sie einen 360 Grad-
Sprung, also eine Pirouette, um die eigene
Achse auszufiihren. Bekommen Sie das
hin und zwar so, dass lhnen danach nicht
schwindelig ist?

Die Bewegungs-Docs
sind das Mediziner-Trio
Dr. Helge Riepenhof, Dr.
Christian Sturm und Dr.
Melanie Himmelgen, Au-
toren des gleichnamigen
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Buchs (ZS Verlag, 24,99 €).

Die drei Experten fiihren
durch die gleichnamige
TV-Sendung. In der ARD-
Mediathek und auf You-
tube finden Sie u.a. Vi-
deos mit
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