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RAUSCH OHNE PROMILLE
Wer es regelmiRig erlebt,
mdchte es nicht mehr mis-
sen: Sport beschert gleich-
sam einen Rausch von in-
nen, und das ganz ohne
Promille. ,Zum Teil ent-
steht dieses Gliicksgefiihl
durch die Ausschiittung

Prof.

DDr. Josef Niebauer

nach einer Stunde langsamen Laufens
erhoht ist. Noch schneller fiihrt der
Weg zum Jogger-Gliick allerdings,
wenn man schneller lduft,

Freilich zdhlen auch andere Sportarten
zu den gesunden Freuden des Lebens —
und das nicht nur aufgrund der Endor-
phin-Ausschiittung: Zur Wonne wird
etwa auch das Kérpergefiithl wihrend
der Bewegung oder - wenn man im
Freien sportelt — die Wahrnehmung der
Natur mit allen Sinnen.

KICK FURS SELBSTBEWUSSTSEIN

Auf Baume Kklettern, von einem Be-
ckenrand zum anderen tauchen, auf
dem Fahrrad balancieren: Schon kleine
Kinder zeigen gerne, was sie alles kon-
nen. ,Lobt man die Kleinen dann da-
fiir, genieflen sie das, und man kann
formlich sehen, wie ihr
Selbstbewusstsein wéchst”,
umschreibt Niebauer einen
weiteren Genussfaktor von
Sport. Auch als Erwachse-
ner kénne man sich tliber
korperliche Aktivitit einen
Kick fiirs Selbstbewusstsein
holen. Besonders schnell in
den Genuss dieses Benefits
kommt man durch Sport-

von Endorphinen, zu der es

aufgrund der Bewegung kommt”, weif}
Prim. Univ. Prof. DDr. Josef Niebauer,
Vorstand des Universitatsinstituts fir
priaventive und rehabilitative Sport-
medizin in Salzburg. Endorphine sind
Hormone, die uns in einen rauschhaf-
ten Zustand versetzen, damit wir die
Schmerzen nicht wahrnehmen, die
durch die Reizung verschiedener Ner-
ven entstehen. ?

Vor allem das Gliicksgefiihl der Liufer,
das sogenannte Runner’s High, ist gut
erforscht. So weiff man, dass es nicht
notig ist, einen Marathon zu laufen,
um das Hoch zu erleben: Messungen
an der Technischen Universitit Miin-
chen haben ergeben, dass die En-
dorphin-Konzentration im Blut schon

arten, bei denen man selbst
kleine Leistungssteigerungen gut
messen kann (z. B. Laufen, Radfahren,
Schwimmen).

SCHWUNG FURS GEHIRN

Sich aufraffen, die Bewegungen richtig
ausfiihren und alle Wahrnehmungen
so verarbeiten, dass kein Missgeschick
passiert: ,Wer Sport betreibt, gibt dem
Gehirn mehr Aufgaben auf als jemand,
der daheim auf der Couch sitzt, auch
wenn der dort Kreuzwortritsel 16st”,
weill der Sportmediziner. Bei Team-
sportarten wie FuB- oder Volleyball
kommt noch die Arbeit an der Verstin-
digung mit den Sportkollegen hinzu -
eine weitere Fitnessiibung fiir die klei-
nen grauen Zellen. -y

g

lce Power —
einfach stark!

Egal ob heiB oder kalt, wir
haben das Richtige fiir Sie!

hilft bei:
% Verstauchungen und Zerrungen
X Muskelverspannungen

X Prellungen und Verletzungen
durch wiederholte Belastungen

X Schmerzen im Nacken-,
Schulter und Riickenbereich

3¢ Gelenksschmerzen
¥ rheumatischen Schmerzen
3 Wachstumsschmerzen
X flr Kinder geeignet

Erhdltlich in Apotheken und Fachdrogerien
oder direkt bei Gall-Pharma GmbH, A-8750

Judenburg,Tel. 03572/86996, Fax DW 9;
weitere Infos: www.gall.co.at




GESUNDEN
A FREUDEN
DES LEBENS

Dass das Hirn umso besser in Schwung
ist, je ofter es fiirs Sporteln gebraucht
wird, ist ebenfalls wissenschaftlich er-
wiesen. Forschungen an der Heinrich-
Heine-Universitit in Diisseldorf etwa
haben gezeigt, dass junge Erwachsene,
die begannen, regelmafig zu joggen,
bereits nach einigen Wochen ein bes-
seres Geddchtnis hatten. Dass Sport die
Leistungsfahigkeit des Gehirns von Se-
nioren deutlich steigert, stellten For-
scher der International Jacobs Univer-
sity in Bremen fest. Und laut Forschern
der britischen Cardiff University wird
durch Sport zudem das Demenzrisiko
gesenkt. Die Erklarung: Durch die Be-
wegung werden die Nervenzellen des
Gehirns besser durchblutet und starker
mit Nihrstoffen versorgt. Dadurch
bleiben sie ldnger gesund.

LOSUNG FUR PROBLEME

Sportliche Aktivitaten, die wenig Kon-
zentration erfordern, eignen sich auch
gut dazu, Probleme zu lésen, die etwa
im Job aufgetaucht sind. ,Wihrend
der immer gleichen Laufschritte beim
Nordic Walking oder der wiederkeh-
renden Arm- und Beinschlage beim
Schwimmen kann man hervorragend
in sich gehen, sich gedanklich auf ein
Thema konzentrieren und Losungen
tiberlegen”, schwéarmt der Sportarzt.
Mittel- und langfristig wirken sich
sportliche Aktivitidten sogar positiv auf
die Problemlosungskompetenz aus.
Darauf deutet eine Studie mit 5000 Elf-
bis 16-Jihrigen an der schottischen
Universitit Dundee hin. Jene, die eini-
ge Jahre lang mehr Sport als ihre Schul-
kollegen betrieben, hatten danach in
Mathematik und Naturwissenschaften
bessere Noten.

MITTEL GEGEN SCHWERMUT

Von Bluthochdruck bis Diabetes, von
Riickenschmerzen bis Krebs: Dass Sport
ein wirksames Mittel gegen korperliche
Leiden aller Art ist, haben inzwischen
viele Studien bewiesen. Forschern der
Universititsklinik fiir Psychiatrie und
Psychotherapie und des Universitats-
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instituts fiir Sportmedizin in Salzburg
gelang im Vorjahr dariiber hinaus der
Nachweis, dass Sport bei Depressionen
hilft (MEDIZIN populir hat berichtet):
Depressive Menschen, die einen Selbst-
mordversuch hinter sich hatten, wan-
derten iiber neun Wochen lang regel-
miRig in der Gruppe und mit Betreu-
ern in die Berge. Danach gaben sie an,
sich deutlich weniger schwermiitig
und hoffnungslos zu fiihlen als davor.
JAuch dieser Effekt hdngt damit zu-
sammen, dass wahrend der Wanderun-
gen allein durch die Bewegung und die
Sinneseindriicke Gliickshormone aus-
geschiittet werden”, fasst Niebauer das
Ergebnis zusammen. Sport als Therapie
gegen Depressionen funktioniere aller-
dings nur unter bestimmten Voraus-
setzungen. , Es muss ein Programm mit
Therapeuten und Trainern geben, die
gut motivieren kénnen. Denn Depres-
sive sind schwer zu Sport zu bewegen,
allein kénnen sie sich schon gar nicht
dazu aufraffen”, so Niebauer.

SCHARFE FUR DIE SINNE

JJede Sportart beansprucht unsere Sin-
ne in hohem AusmaR”, sagt Niebauer,
egal ob Yoga oder Pilates, Karate oder
Taekwondo, Nordic Walking oder
Mountainbiken. Wer sich draufien in
der Natur bewegt, nimmt Gerédusche,
Geriiche, Bilder und Bodenbeschaffen-
heit intensiv wahr. Wer Kampfsport be-
treibt, muss sich auf den Gegner und
zugleich auf sich selbst konzentrieren.
Und bei Pilates und Yoga besinnt man
sich auf Atmung, Kérperhaltungen

und die Grenzen des eigenen Bewe-
gungsradius. Dass die Sinne aber auch
schon durch die blole Bewegung ge-
schirft werden, haben Forscher von
der Deutschen Sporthochschule Koln
herausgefunden. Sie zeigten, dass kor-
perliche Aktivitdt durch die verstérkte
Durchblutung des Korpers die Rezepto-
ren unserer finf Sinne empfanglicher
fiir Reize macht.

VENTIL BEI STRESS

Wer abends nach der Arbeit schlecht
abschalten kann und sich sogar im Bett
mit Gedanken an den Job quilt, sollte
einmal probieren, zwischen Arbeits-
schluss und Abendessen eine Runde
Sport einzulegen: ,Um Dampf abzulas-
sen und sich entspannen zu kénnen,
sind Sportarten mit vielen gleichfor-
migen Wiederholungen ideal”, erkldrt
Niebauer. Darum ist z. B. Radfahren ein
besonders gutes Ventil bei Stress; weil
die Bewegung automatisiert ist und
man nicht mehr dariiber nachdenken
muss, hat der Kopf Pause und wird
endlich frei.

Wer regelmafig Sport betreibt, schafft
sich dariiber hinaus einen Rhythmus
zwischen Anspannung und Entspan-
nung. Dieser ist nicht nur notwendig,
um den Kérper gesund zu erhalten,
,sondern dient auch dem geistig-seeli-
schen Wohlbefinden"”, weift Niebauer.
Nebenher sorgt regelmifig betriebener
Sport auch noch fiir andere gesunde
Rhythmen im Leben: der Balance zwi-
schen Alleinsein und Geselligkeit, zwi-
schen Aktivitdt und Ruhe. (@)
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