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Bewegung ist Medizin

Am Luxembourg Institute of Health forscht Daniel Theisen
zur Auswirkung von Bewegung und Sport auf chronische
Erkrankungen in der Pravention und Therapie. Sein Credo
lautet: Es ist nie zu spat! ,,Unsere Vorfahren waren Jager und
Sammler - Laufen liegt dem Homo sapiens in den Genen!
Wir sind also optimal getunt fir Bewegung®, so der Forscher.
LNur leider ist es in der modernen Gesellschaft nicht mehr
Uberlebenswichtig, zu laufen. Eine andere Eigenschaft, die
auch in unseren Genen programmiert ist, hat den Vorrang:
moglichst dkonomisch zu sein und unnoétige Energieverluste
zu vermeiden. Wir kimmern uns mehr um die Karosserie
unseres Autos als um die eigene, auch was den jahrlichen
Check-up angeht.” Das Bewegungsdezifit fangt schon
bei den Kindern an. Sie werden mit dem Auto zur Schule
gefahren und mittags sitzen sie vor dem Fernseher oder
PC, statt drauBen zu toben. Daniel Theisen winscht sich
die alten Zeiten der Leibeserziehung im wahrsten Sinne
des Wortes zurlick - Freude an Sport und Bewegung als
Teil des Erziehungsauftrags der Schulen. Denn die Basis
fur langfristige Gesundheit wird schon im Kindesalter
gelegt. So baut sich das Knochenpotential in den ersten 20

Lebensjahren auf - bei spaterer Osteoporose z. B. kann mit
Bewegung nur noch der weitere Verlust reduziert werden.

Der aktuelle Stand der Wissenschaft belegt eindeutig,
dass Bewegung und Sport einen positiven Einfluss auf
die Pravention und den Verlauf fast aller chronischen
Erkrankungen haben: Koronare Herzerkrankungen, Krebs,
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Osteoporose
- sie alle lassen sich mit Bewegung bekampfen. Bei
Diabetes beispielsweise wirkt Bewegung genauso auf
den Organismus wie die Gabe von Insulin, sodass die
Insulindosis reduziert werden kann. ,Excercise is medicine”,
so der Forscher. ,Leider greifen aber Patienten genauso
wie teilweise die Arzte immer noch lieber zur Pille, als
sich selber mal korperlich anzustrengen. Daher ist es uns
als Forschern ein ganz besonderes Anliegen, Arzte und
Patienten zu sensibilisieren und Uber die Vorteile von
Bewegung und Sport aufzuklaren.” Auch bei genetischer
Disposition fur bestimmte Erkrankungen lasst sich das
Risiko einer Erkrankung deutlich reduzieren. ,Es gibt kaum
eine Erkrankung, bei der Bewegung schéadlich ist”, so
Theisen. ,Bei bestimmten Pathologien oder Verletzungen
sollten Sie die Art des Trainings mit lhrem Arzt abstimmen.
Sie selber kennen lhren Koérper am besten und wissen,
was lhnen guttut, auch wenn Sie dies vielleicht wieder neu
lernen mussen. Am besten unter professioneller Aufsicht.”
Ein besonderes Anliegen ist es dem Forscher, altere
Menschen zu mehr Bewegung zu motivieren. ,Gehen Sie
raus aus der Komfortzone und bremsen Sie den naturlichen
physiologischen Alterungsprozess. Jeder Schritt Bewegung
ist ein Schritt in Richtung mehr Lebensqgualitat und vor allem
Erhalt der Autonomie.” Weitere positive Aspekte sind die
soziale Dimension und die positive Auswirkung auf Geist
und Psyche.

Zum aktuellen Stand der Forschung erlautert Theisen
die laufenden Langzeitstudien mit Blick auf die
Bewegungsempfehlungen der WHO. Diese wurden auf
Basis der Auswertung von zahlreichen Fragebdgen erstellt.
Die Forschung versucht nun, Uber objektivere Messungen
herauszufinden, ob weniger langes Training mit hoherer
Intensitat den gleichen gesundheitsfordernden Effekt hat.
,Solange aber keine wissenschaftlich fundierten Ergebnisse
vorliegen, gelten die Empfehlungen der WHO", betont
Theisen.

Viele Informationen und Tipps fur Sport und Bewegung bei
unterschiedlichen Krankheitsbildern finden Sie unter
www.sport-sante.lu.

Unter www.tipps.lu finden Sie eine App des Luxembourg
Institute of Health zur vollig anonymisierten Erfassung
und Kontrolle lhrer sportlichen Aktivitaten.
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