FITNESS

Sieben Griinde, warum Sie
Sport treiben sollten

Regelmissige Bewegung erhellt graue Tage und beeinflusst die Psyche positiv

Sport ist gut fiir Fitness
und Figur. Doch wie gut
er Geist und Seele tut, ist
weit weniger bekannt.
Hier sieben Tatsachen.

Sport verbessert
schlechtes Wetter

Wer regelmissig Sport treibr, spiirt
das Wetter besser. Und das ist gar
nicht so schlecht: Laut Stephan
Bader von Meteo Schweiz regnet es
auf der Alpennordseite zwar jeden
dritten Tag, dies aber hiufiger in
der Nacht als am Tag. Fast 90 Pro-
zent der Mittags- und 80 Prozent
der Abendstunden seien trocken.
Beim Joggen oder Velofahren
nimmt man diese Aufhellungen
eher wahr als auf dem Sofa.

Sport macht schlau

Sport verbessert die Konzentra-
tionsfahigkeit und das Gedichtnis,
betont Sportwissenschafter und
Hirnforscher Frieder Beck in sei-
nem neuen Buch «Sport macht
schlau». Die Erklirung: Das Gehirn
besteht aus 100 Milliarden Nerven-
zellen. An deren Ende liegen Sy-
napsen. Sie stellen den Kontakr un-
ter den Nervenzellen her und sor-
gen dafiir, dass wir lernen und uns
Dinge merken kénnen. Wenn die
Muskeln bewegt werden und das
Herz-Kreislauf-System in Schwung
kommt, werden Stoffe ausgeschiit-
tet, die Synapsen wachsen lassen.

Sport regt

die Kreativitat an

Wihrend die Beine joggen oder in
die Pedale treten, entstehen im
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Kopf Kochrezepte, Biicher oder
Geschiftsideen. Beck schreibt in
seinem Buch, wenn man allein jog-
ge, wirke die Umgebung nicht inte-
ressant, wecke keine Aufmerk-
samkeit. Wald, Wiesen, Biische —
Der
Geist fangt an, sich mit anderem zu

alles  hundertmal gesehen.

beschiftigen. Neue Ideen werden
bestehende im Geist
Das funktio-

geboren,
weiterentwickelt.

niert am bCStCD, wenn man es ~

nicht darauf anlegt und exter-
ne Einfliisse fehlen, also auch

die Pulsuhr.

Sport ermdglicht

eine persodnliche Pause
Wer eine Stunde Zeit fiir sich allein
mdchte, hat ein gutes Argument zu
sagen: Ich gehe jetzt joggen.

Sport baut Arger, Wut
und Angste ab
Sobald der Kérper eine Bedrohung
spiirt, schiittet er Cortisol aus. Ein
hoher Cortisolspiegel gibt Ener-
gie und macht bereit fiir
Kampf oder Flucht. Heutige
sind

I Stressausldser aber

meist nicht mehr wilde Tie-
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Sport: Verbessert Konzentration und Gedachtnis

re, sondern ein unzufriedener Chef
oder eine anstehende Priifung. We-
der im Biiro noch in der Schule
sind Kampf und Flucht empfeh-
lenswert. So wird Sport am Feier-
abend zum idealen Ventil, um Ar-
ger und Angste zu verarbeiten. Cor-
tisol wird abgebaut, der Dopamin-
spiegel steigt an — und damit die
Chancen auf eine Idee oder Lésung.

Sport kniipft und starkt
Beziehungen

Wer andere Menschen kennenler-
nen will, ist in Wandergruppen und
Sportvereinen gut aufgehoben.
Sport vertieft auch Freundschaften.
Der Berner Paartherapeut Klaus
«Liebes-
geschichten sind aus gemeinsa-
men Erlebnissen
setzt.» Dies gilt besonders, wenn

Heer sagt denn auch:
zusammenge-

man gemeinsam etwas Neues aus-
probiert.

Sport macht gute Laune
und halt gesund
Unabhingige Forscher der Coch-
rane Collaboration werteten im
Jahr 2013 rund 40 Studien aus und
erkannten, dass Sport zwar mode-
rate, dennoch positive Auswirkun-
gen auf Depressive hat. Stephan
Trier, Arzdicher Direktor der Pri-
vatklinik Aadorf TG, bestitigt dies
aus seiner Erfahrung. Ausdauer-
sport habe auch auf andere psy-
chische Stérungen einen positiven
Einfluss. dass 50-
Jahrige, die mindestens zweimal
wochentlich 30 Minuten Aus-
dauersport machen, im Alter von
70 Jahren ein dreifach geringeres
Risiko fiir eine Alzheimerdemenz
haben.»

«Bewiesen ist,

Katharina Baumann
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