Bewegung ist Leben

und Leben ist Bewegung



,Couchpotato”...

* 40% der europaischen
Bevolkerung sind inaktiv

* 30% bewegen sich
unzureichend

e Nur 30% der Manner und 25%
der Frauen kommen zumindest
3 Mal pro Woche ins Schwitzen.




,Faulpelz®...

Faul zu sein, sei meine
Pflicht, denn diese Pflicht
ermudet nicht... (Eugen Roth)




Geschaffen, um sich zu betatigen!

 Muskeln haben alle StralRen,
Stadte und Maschinen auf der
Welt gebaut, alle Blcher
geschrieben, alle Worter
gesprochen und alles getan,
was der Mensch im stofflichen
Bereich zustande gebracht hat.

Glatte Muskulatur Quergestreifte Muskulatur Herzmuskulatur

 Und das ist flir so ein bisschen
Gewebe eine ganze Menge! /l

(Prof. Stanley Hall)
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Bewegungsapparat

Deveriboad from
Dreamatime.com



Wieviel Knochen, Knorpel, Gelenke,
Schleimbeutel, Bander und Skelettmuskeln?

* Skelettsystem

(ca. 214 Knochen, Knorpel, 143
Gelenke, ca. 150 Schleimbeutel,
hunderte Bander)

* und 656 Skelettmuskeln bilden
zusammen den
Bewegungsapparat
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Muskelfasern betteln...

* -um benutzt zu werden — weil der
Kdrper erst durch Betatigung seine
Krafte voll entfaltet!

e Struktur und Leistungsfahigkeit
eines Organes werden bestimmt
von Qualitat und Quantitat seiner
Beanspruchung!




Energieproduktion

ENERGIE?




Alles in Bewegung- und das rund um die Uhr!

Korperzelle




alles genetisch gesteuert ...

Gene mussen aktiviert
werden

z.B.: durch Reize, Bedarf

reagieren auf Signale
und Botschaften




Das Kraftwerk jeder Zelle sind die Mitochondrien
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Ceilular respiration

Cellular respiration releases carbon
dioxide and water, which plant cells use
to make glucose. During photosynthesis,
oxygen is released.

Woher kommt die
Energie fUr die
Mitochondrien?

Mitochondrion _#

Photosynthesis

Photosynthesis makes glucose
and oxygen, which plant and
animal cells use to make ATP.
Cellular respiration releases
carbon dioxide and water.

Plant cell Animal cell



Mit oder ohne Sauerstoff (O,)

* Aerob
=Energieproduktion durch
Verbrennung von Fett und Zucker
und O2 - =bessere Energieausbeute...

* Anaerob
= Energieproduktion ohne O2
= mit steigender Belastungsintensitat
wird die aerobe Energieproduktion zu
langsam und es erfolgt eine
zunehmend anaerobe
Energiebereitstellung - schlechte .~
Verbrennung — Schlackenstoffe Jf\\
(Milchsaure) - Muskelkater o\




unterschiedlich monoton...




* Intensive, erschopfende Belastung im
anaeroben Bereich
= schlecht fir das Immunsystem
(T + B Lymphozyten und Killerzellen)
und fordert Gewebsschadigungen!

* Moderater Ausdauersport im aeroben
Bereich = bestens fiir Herz/Kreislauf,
Stoffwechsel, psych. Belastbarkeit und
Immunsystem! (Makrophagen /
Granulozyten ,fressen” besser,
Killerzellen reagieren effizienter,

T + B Lymphozyten sind aktiver!




Merkel

* Regelmallige Bewegung ist Sport!

* Immunsystem wird je nach Belastung
gefordert oder geschwacht!

ICH PROBIERE ES
NUR MAL AUS!

e Leistungssport (z.B. Marathon) nur
nach jahrelanger Vorbereitung!

* Ab 40. Lebensjahr — arztliche
Ermittlung des Trainingspulses

* Freude und Spal’ diirfen nie zu kurz
kommen!



* Maldstab ist die Herzfrequenz!

* Maximalpuls (den ein Mensch unter Anstrengung erreichen kann)
Formel: 220 minus Lebensalter

* Anaerobe Schwelle (hochstmogliche Belastungsintensitat welche die
Muskelzellen noch gut und Uber langere Zeit bewaltigen kdnnen.
Formel: Maximalpuls x85:100

* Trainingspuls (der eine optimale Steigerung der Ausdauer bewirkt und
langere Zeit gehalten werden kann)
Formel: Maximalpuls x75:100




Praxis (bedeutet keine extreme Sportart!)

e Wenn moglich:

* 30 Minuten lang 3 x / Woche
intensivere Bewegung
im Pulsbereich von 70 — 80% des
Maximalpulses (= ca. 110 Puls/min)

* Dazu regelmallig Krafttraining

 Taglich ein flotter Spaziergang von
einer halben Stunde (3 km), bringt
bereits 50%, eine ganze Stunde 90%
des moglichen Nutzens!

* Tgl. ca. 6000 bis 8000 Schritte...




Krafttraining - Beispiel

Kraftibungen
Sit-ups, Knie und Hufte 90°, y N UA-Stitz Rickenlage, gestreckte Beine,
im Wechsel re + |i s evtl. einbeinig im Wechsel re + li

Bauchmuskel Rumpfstabilisatoren und Huiftstrecker
UA-Stutz Seitlage, UA-Stitz Bauchlage,
evtl. mit Heben und Senken evil. einbeinig im Wechsel re + li

des oberen Beins

seitliche Rumpfstabilisatoren Rumpfstabilisatoren und Huftstrecker



Wie ein Medikament!

e Taglich die entsprechende Dosis! Niemand kommmt auf die Idee die
ganze Wochendosis an blol$ ein oder zwei Tagen zu schlucken.”

* Der Nutzen wird starker von der RegelmalSigkeit bestimmt, als von der
Intensitat.

* Wer nicht mehr sprechen kann, ist zu schnell, wer noch singen kann,
eher zu langsam unterwegs.

 Wahrend akuten Erkrankungen, Fieber, aktiven Gelenksentziindungen
oder wenn Bewegungen Schmerzen wesentlich verschlimmern, sollte
pausiert werden.



N atiirliche Nahrung




NatUrIiche Nahrung fur den Bewegungsapparat

Kalzium + Vit.D (Kalziumaufnahme)
+ Vit.K (Kalziumeinbau im Knochen)
{ + Antioxydantien (Radikalfanger)
+ Omega 3 FS ( entziindungshemmend...)

\ / EW (Aufbau) KH (Energie) H20 (Stoffwechsel)
/ + Kalzium, Natrium, Kalium = Anspannung
+ Magnesium = Entspannung
+ Vit.A, B12, C fur Osteoklasten / Osteoblasten-Tatigkeit



Osteoblasten (Aufbauzellen)

B} alamy stock photo




Knochen, Knorpel, Gelenke

Gesundes Gelenk Gelenkverschleil (Arthrose)

Ibwirss Kotk

ochenhaut {Pericst)
chwwamimyperist |Spongiosal
achenrinda [Korikals)

.-.-—-'Knuchunbu.nd [Ligarmani)

Medilesign Frank Geisler




\\er rastet der rostet... je nach Bedart

* Durch Bewegung wird mehr
Calcium eingelagert
(Osteoporoseprophylaxe)

e die Knochendichte erhoht

Synovial

* vermehrt Synovia membrand
(Gelenkschmiere) produziert




Weitere UterstUtzungen...

I' woanunag - E—
EEWegung:.. "\

... verbessert die Insulinwirkung,
dadurch wird vermehrt Glukose
aus dem Blut aufgenommen

. steigert die
Fettverbrennung

...steigert die Insulin-
produktion in der Bauch-
speicheldrise

fordertdie
Knochenbildung i \

...steigert die Glukoseaufnahme aus
dem Blut unabhéngig vom Insulin

\

... verbessert die Durchblu-
tung von durchblutungs-
gestortem Gewebe




rfeislauf

o

Herz/K

hat eine absolute Sonderstellung!

1),

-
.

Wahrend die meisten Muskeln bei Beanspruchung ermuden, arbeitet
das Herz 24 Stunden — 7 Tage die Woche — ohne Urlaub — und wird

dabei nicht mide, krampft nicht...




Bewegung schafft neue Blutgefalie!




Stoffwechsel: der Darm bewegt sich mit...

© medicalpicture no; 26823



/ell — Kommunikation — alle reden miteinander!
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Zytokine, Myokine (Signalstoffe des Immunsystems)

Viele Zivilisationserkrankungen sind verbunden mit
chronisch niederschwelligen Entziindungen

z.B. Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes, Demenz...

- mitverantwortlich: TNF (Tumornekrosefaktor)

Nach sportlicher Aktivitat produzieren Muskelzellen — =
Myokine ‘

hemmen TNF, reduzieren Entzindungen, Reduktion
des Bauchfettes, bessere Aufnahme der Nahrstoffe,

verbessert Fett / Cholesterin / Zuckerstoffwechsel,
Herzstarkend, erhohen das Lernvermogen ...



,Muskelapotheke”

Schiitzen die Leiten die Geburt Regenerieren
Schutzkappen der neuer Nervenzellen Blutgefale und
Gene, die im Gehirn ein. bilden neue

Telomere. Blutgefalie.

AlleskOnner Myokine

Wirken stark als
korpereigene
Reparatur-
Werkstatt

Regulieren das
Essverhalten

Richtige muskulare Reize, also
Wachstumsreize und ausreichend
Beweglichkeit fuhren zur
Ausschuttung von Myokinen.
. Eine intelligente Ernahrung unterstatzt
Okonomisieren diesen Prozess, ersetzt aber auf

und leiten die keinen Fall den Wachstumsreiz.
Geburt neuer

Mitochondrien ein.

Starken die
Lymphozyten

Fordern die

Durchblutung und H d Bewirken
die Sauerstoff- M?J?I?:Ia;bb::] Muskelwachstum
versorgung.



Gehirnjogging oder Jogging fUr das Gehirn?

* Bewegung wird belohnt!

* Regelmalige aerobe Bewegung
wirkt sich hpts. auf das Gehirn
aus!

e Schoner trainierter Korper = e T
positiver Nebeneffekt!

Depaminbahnen Raphe-Keme Serotoninbahnen
* Wenn jemand an Gehirnleistung e s
zulegen will oS i AR
. Motarik (Feinabstimmung] Schiaf
greife er zu den - Sport — Durestevarmsgon @ cuiringes [

Wander — Bergschuhen...!



Was passiert eigentlich beim Altern?

 Abnahme der Sauerstoff-Aufnahmekapazitat
e Abnahme der Muskelmasse
e Abnahme der Knochendichte

 Abnahme der Insulinsensitivitat

* Zunahme des Korperfettanteils

* Erhohung des LDL/HDL Cholesterin-Quotienten
* Erhéhung des Blutdrucks




Alltagsbewegungen UND moderates Training

Alltagsbewegung

™

Sauerstoff-Aufnahme m

A\
Korperfettanteil < Knochendichte

Y
Insulinsensitivitat Blutdruck LDL/HDL



/usammenfassung

Bewegung ist Leben

Energieproduktion

Wer rastet der rostet

Einfach optimal trainieren
Gehirnjogging oder Jogging fur’s Gehirn
Unterst[]tzung flir den ganzen Korper

N atiirliche Nahrung

Gewinn, Genuss, Gewohnheit



(Gewohnheitsveranderu ng

7 Schritte:

Einsicht / Erkenntnis
Wissen aneignen
Einlben

Geschick

Erfolge

Motivation dabei zu
bleiben

Neue, liebe Gewohnheit




Bewegung belebt

Gutes Gelingen!
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