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Heilen mit Bewegung - Wie Sie Krankheiten besiegen und ihr Leben verldngern

Im Folgenden sind die Kernsatze des 2007 erschienenen Buchs zusammengefasst.

1. Summary

e |eben braucht Bewegung

e Moderates Training ist ein eigenstdndiges Heilmittel.

o Volkskrankheiten wie Osteoporose, rheumatischer Gelenksverschleiss und Diabetes
Typ 2 oder chronische Ruckenschmerzen lassen sich durch Bewegung
zuruckdrdngen und sogar beseitigen.

e Tdagliche korperliche Aktivitat ist verbunden mit einem verringerten Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfall, Gedd&chtnisschwund, Depression, Typ-2-
Diabetes, Fettleibigkeit und verldngert das Leben

¢ 30 Minuten moderate Bewegung an mindestens 5 Tagen in der Woche. Alles was
darunter liegt versetzt den Korper in einen Ausnahmezustand, in dem permanent
krankmachende Vorgdnge ablaufen.

e Bewegung ist eine Voraussetzung, die das normale Funktionieren des Menschen erst
ermaoglicht.

2. Einleitung

Der moderne Mensch ist immer noch auf das Leben als Jager und Sammler programmiert.
Auf etwas ist unser Kérper also Uberhaupt nicht eingestellt: auf Bewegungsarmut.
Genetisch gesehen sind wir Steinzeitmenschen, die in die moderne Welt geschleudert
worden sind. Und in dieser Welt hat sich der tagliche Kalorienverbrauch um rund 40%
verringert.

keine Generation hat sich sowenig bewegt wie die jetzt lebenden Menschen. Die WHO
stuft 60 % der Menschen als bewegungsfaul ein. Jedes Jahr sterben deshalb zwei Millionen
Menschen eines fruhen Todes und in den USA verursacht das Therapieren an trégen
Bdrgern jahrlich 75 Milliarden Dollar. Wir Menschen haben Koérper geerbt, die auf lang
andauernde korperliche Aktivitdt mittlerer Schwere angewiesen sind.



3. Muskulatur

Unsere Muskulatur ist ein ungemein plastisches Gewebe, d.h. sie reagiert unmittelbar auf
Bewegung und Belastung. Wieso aber schrumpfen unsere Muskeln schon nach wenigen
Tagen des Nichtgebrauchs? Atrogene bauen nicht-aktive Muskeln ab mit dem Ziel,
Energie zu sparen. Bendtigen doch unsere Skelettmuskeln bis zu einem Viertel der Energie
im Stand-by-Modus.

Korperliche Bewegung verursacht und steuert das Wachstum eines Muskels. Bestimmte
Gene haben eine Art Sensor fur die Beanspruchung der Muskelzelle und kurbeln
entsprechend die Herstellung bestimmter Proteine an.

Muskeln kbnnen aus verschiedenen Fasertypen bestehen: Typ-ll-b-Fasern sind schnelle
Fasern, die Kraft erzeugen, aber schnell ermuden. Sie verbrennen hauptsachlich Glykogen
und verfugen Uber wenige Mitochondrien. Am anderen Ende des Spekirums sind die Typ-
I-Fasern. Diese langsam oxidierenden Ausdauerfasern verwerten hauptsdchlich freie
FettsGuren, sind nicht so stark, ermuden aber nur langsam und besitzen mehr
Mitochondrien. Diese Fasern haben gesundmachende Effekte, besitzen eine Heilkraft far
den ganzen Korper.

Das Mosaik der verschiedenen Muskeltypen wird wdhrend der Embryonalphase angelegt.
Neue Erkenntnisse belegen aber, dass es moglich ist, ganze Muskeln zu verwandeln.

Mit einer Abnahme der Muskelmasse verringert sich der Bedarf an Sauerstoff und Energie.
Umgekehrt bildet sich durch Bewegung mehr Muskelmasse und entsprechend steigt der
Grundumsatz.

Mit dem Alter steigt der Fettanteil bei gleichbleibendem Gewicht (Frauen mit 25 Jahren
sind bei einem Anteil von 25%, mit 65 Jahren ist dieser bei 43%). Wer jeden Tag tdglich zwei
Kilometer zu Fuss geht verliert pro Jahr etwa 8 Kilogrammm Fett.

Durch regelmdssige Bewegung

e kann die Fahigkeit, Sauerstoff innerhalb einer bestimmten Zeit zu verwerten (aerobe
Kapazitat) gehalten oder verbessert werden

e verbessert sich die Blutzuckertoleranz

e wird die Knochendichte durch Einlagerung von Kalzium-lonen begunstigt

e werden Lipoproteine, Einheiten aus Cholesterin und Proteine, die ein Risikofaktor fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen darstellen, reduziert

e wird der Blutdruck gesenkt

4. Ubergewicht

Unser Kérpergewicht wird durch die Energiebilanz bestimmt. Wir bendtigen Energie fur die
Aufrechterhaltung unserer Systeme (Lebensvorgdnge, Verdauung, Koérpertemperatur) und
fur unsere Bewegung. Der Kalorienverbrauch ist nicht der Hauptgrund dafur, dass immer
mehr Menschen weltweit Ubergewichtig werden, sondern primdr der Mangel an
Bewegung. Aber: Aktive Dicke leben ldnger als inaktive DUnne.
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5. Krankheiten

Im bewegungsfaulen Kérper stocken die biochemischen Abldufe. Die Bluttfette ballen sich
beispielsweise vermehrt zu Gallensteinen. Und weil die Verdauung schleppend abl&uft,
verldngern sich die Kontaktzeiten mit krebsausldsenden Stoffen, was zur Folge hat, dass
inaktive Menschen ein um 50% erhdhtes Risiko haben an Dickdarmkrebs zu erkranken.
Bewegung dient als Prophylaxe, um den Ausbruch von Krankheiten und Leiden zu
Vermeiden.

Den Koérper in Gang setzen hilft auch dann, wenn man schon krank ist. Neue Studien
zeigen, dass Bewegung sogar besser wirkt als Medikamente und Hightech-Medizin.
Bewegung kann neue Gefdsse und heilende Zellen in erkranktem Gewebe wachsen
lassen und Krankheitsverldufe regelrecht umkehren.

5.1 Muskuloskelettale Krankheiten
Korperliche Inakfivitdt ist Gift fur die Gelenke, da die Muskeln eine wichtige Schutzfunktion
Ubernehmen (Pufferwirkung).

Arthritis - Hinter Arthritis verbergen sich mehr als 100 verschiedene Gelenkkrankheiten:
entzindliche, wie z.B. Rheuma und degenerative, wie z.B. Arthrose. Die Medizin setzt
Medikamente oder kunstliche Gelenke ein. Studien belegen auch hier: schon moderate
Bewegung (z.B. Tai Chi) tfaugt, um die Schmerzen zurickgehen zu lassen und die
Beweglichkeit der Gelenke zu verbessern.

Das Joggen zu fruhzeitiger Arthrose fuhrt konnte widerlegt werden. Es sind die Inaktiven
und Ubergewichtigen, die deutlich haufiger abgeriebene Knorpel an den Knien
aufweisen. Selbst mit arthrosebedingten Schmerzen an Knien oder an der Wirbelséule
schreitet die Krankheit nicht schneller voran, wenn man téglich einen Waldlauf macht.
Zahlreiche Studien kdnnen belegen, dass rheumatische Patienten eine Verbesserung
durch Bewegung erfahren und dazu noch etwas fur das seelische Wohlbefinden tun.
Osteoporose - Osteoporose Medikamente, die die Knochendichte erhdhen sollen sind
umstritten. Die Knochendichte sagt wenig Uber seine Stabilitat aus. Massgeblich fur die
Stabilitat, fur die Bruchfestigkeit ist die innere Struktur des Knochens (frabekuldérer
Knochen). Anstatt von Osteoporose kdnnte man von Sturzkrankheit sprechen. Dagegen
gibt es ein sehr wirksames Mittel: die kdrperliche Bewegung. Die Festigkeit der Knochen
wird zu 80% durch die Muskulatur bestimmt. Und durch korperliche Aktivitat IGsst den
Gleichgewichtssinn verbessern und dadurch die Trittsicherheit.

5.2 Riickenschmerzen

Bis 40 % aller Erwachsenen in westlichen Industriestaaten leiden unter Ruckenschmerzen,
bei 10% bleiben sie chronisch. Die Patienten werden immer genauer untersucht und dabei
|Guft man Gefahr, Zufallsbefunde zu entdecken und Uberzuwerten.

Die Muskulatur des Ruckens kann unterteilt werden in lange Muskeln, die zumeist an der
Oberfldche liegen und in kurze, quer liegende, die nahe am Gelenk sind. Die
Lendenwirbelsdule ist zu 80% durch die Muskulatur stabilisiert. Geht diese Stabilitét verloren
drohen Schmerzen.

Schmerz ist nicht gleichzusetzen mit einem Schaden. Die Vorstellung, Ruckenschmerzen
seien die Folge eines mechanistischen Schadens ist ein Grund, dass Schonung nach wie
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vor verschrieben wird. Und dieses Prinzip erweist sich auch bei Ruckenschmerzen als
verheerend. Der Rucken verkimmert und das 16st neue Schmerzschube aus.
Bandscheiben sind einem frihen Verschleiss unterlegen, da sie nicht von Blutgefdssen
versorgt werden, sondern Ndahrstoffe nach dem Schwammprinzip erhalten. Das heiss, die
Bandscheibe lebt buchstdblich von der Bewegung.

Das Entdecken einer vorgefallenen Bandscheibe beweist nur eines: der Patient hat eine
vorgefallenen Bandscheibe. Der Zusammenhang zwischen Ruckenschmerzen und dem
Bandscheibenvorfall ist in vielen Fdllen Gberhaupt nicht gegeben und so wird operiert, was
gar nie Ursache der Schmerzen war. Studien belegen: es ist sicherer und kostengunstiger,
mit Bewegung zu therapieren, als gleich chirurgisch zu behandeln.

Die gute Nachricht: den Niedergang der Riicken- und Bauchmuskulatur kann man
stoppen und umkehren, sowohl die Schwdche wie auch die Ermudbarkeit der Muskelfaser
sind umkehrbar. Zentral bei Ruckenleiden: Das Vermeidungsverhalten geht zurdck wenn
mMan sich wieder zu bewegen beginnt, die Menschen verlieren die Angst, sich zu
bewegen.

5.3 Krebs

Es ist heute nachgewiesen, dass andauernde Bewegung Krebs verhindern kann
(Darmkrebs, Brustkrebs, Prostatakrebs). Korperliche Bewegung verringert das Gewicht und
so die Herstellung weiblicher Geschlechtshormone, vor allem Ostrogene, die in zu hoher
Konzentration im Blut das Entstehen von Krebs begunstigen kénnen. Es reichen dazu 5 Mall
pro Woche 30 Minuten Ausdauersport.

Durch regelmdssige massvolle Bewegung werden vermehrt zytotoxischer T-Lymphozyten
gebildet, die in der Lage sind, Tumorzellen zu zerstéren. Allgemein wirkt Bewegung dem
altersbedingten Niedergang des Immunsystems entgegen.

5.4 Herz und Kreislauf

Mangelnde Versorgung der Herzkranzgefdsse zumeist ausgeldst durch Arteriosklerose ist
eine koronare Herzkrankheit und kann in einem Herzinfarkt enden, wenn die Blutleere
l&nger als 20 Minuten dauert. Gerade bei dieser Krankheit hat sich Bewegung als ebenso
gutes Medikament erwiesen wie ein gutes Medikament, nur ohne pharmakologische
Nebenwirkungen. Bewegung wirkt sogar noch umfassender als dies eine Pille tut. Durch
Sport Iasst sich u.a. auch eine beginnende Verkalkung der Gefésse umkehren
(Verbesserung Endothelfunktion).

Wer regelmdssig zu Fuss geht und die Ausdauer trainiert, senkt das Risiko einer
Herzkrankheit um fast 40%. Korperlich schlapp zu sein ist so schadlich wie Rauchen.
Korperliche Aktivitat IGsst in Organen und Geweben neue Zellen und neue Blutgefdsse
heranwachsen. Durch massvollen Ausdauersport legt man sich selbst Bypdsse. Durch Sport
werden Stammzellen aus dem Knochenmark freigesetzt und diese férdern die Ausbildung
neuer Gefdsse.

Diese Effekte sind besser als das Herumtherapieren an den Symptomen mit aufwendiger
Apparatemedizin (Stents u.a.).

Alleine in den USA werden jahrlich 400 Milliarden Dollar fur die Behandlung von
Herzerkrankungen ausgegeben. Gleichzeitig legen epidemiologische Studien nahe, dass
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beinahe ein Drittel aller Herzinfarkte vermieden wlrde, wenn die Menschen jede Woche
zweieinhalb Stunden flott spazieren gingen.

Korperliche Ertchtigung
e verbessert den Ruhepuls
e erhoht die maximale Sauerstoffaufnahme
e senkt den systolischen Blutdruck
e erhdht die Aktivitat der RadikalfGngerenzyme, die Radikale vernichten, die den
Herzmuskel schddigen

5.5 Typ-2-Diabetes

Vor dem 2. Weltkrieg waren in Deutschland gerade mal 0.4 % der Menschen davon
betroffen, die Prognose fur 2010 liegt bei mehr als 12%. Kérperliche Akfivitdt wirkt
mindestens genauso gut, wenn nicht besser als Produkte der Pharmaindustrie, um die
beginnende Krankheit umzukehren.

6. Inaktivitat
Schon nach wenigen Tagen Inaktivitdt (z.B. durch Bettruhe) schrumpfen die Muskeln und
im Koérper nehmen ungute Prozesse inren Lauf. Die Bettruhe ist IGngst nicht so harmlos, wie
der grosszugige Umgang damit vermuten l&sst. Nahezu jedes Organ und jedes
Korpergewebe verfdllt unverzaglich und stufenweise, wenn man sich allzu lange im Bett
aufhdlt:

e Bdnder, Sehnen, Muskeln und Hdaute verkirzen

e Knochen bauen Kalzium ab und werden brlchig

e Die Durchblutung der Haut wird gemindert

¢ Muskeln verlieren mit jeder Woche Inaktivitdt ein Achtel inrer Kraft

e Nieren und die Lungen funktionieren liegend suboptimal

e Die Darm-Peristaltik (Verdauung) arbeitet schlechter

e das Herz schrumpft und sein Schlagvolumen nimmt ab

e die Wahrscheinlichkeit fur Embolien steigt

e die Testosteron-Produktion verringert sich und verschlechtert die Potenz

7. Altern
Wer seine Korperfunktionen erhdilt, der verzégert oder stoppt den biologischen
Alterungsprozess. Sport ist die einzige Médglichkeit, gesund alt zu werden.
Der physiologische Verfall Ghnelt der rasanten Verkimmerung, die schon nach wenigen
Tagen absoluter Bettruhe einsetzt. Der Niedergang der Leiblichkeit ist also eine Folge des
jahrelangen Minimalgebrauchs der Muskeln:

e die maximale Sauerstoffaufnahme und Schlagvolumen des Herzens vermindert sich

e der Blutdruck steigt

e die Konzentration der roten Blutkérperchen sinkt, jene der Blutfette steigt

e der Fettanteil steigt auf Kosten der Muskulatur

e Kalzium geht verloren

e die Dicke der dusseren Knochensubstanz nimmt ab
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e die Produktion von mdannlichen Geschlechtshormonen fallt, die Libido nimmt ab
e die Zahl von Dopamin und Serotonin schwindet im Gehirn

e das Gehor wird schlechter

e der Schlaf wird schlechter

e das Geddachtnis IGsst nach

e der Geschmacksnerv wird unempfindlicher.

All diese Verdnderungen stellen sich im Lauf der Jahre ein, aber nicht durch den Prozess
der Alterung, sondern durch den Nichtgebrauch des Korpers wdhrend dieser Jahre.

Die gute Nachricht: Sobald der Kérper wieder in Gang gesetzt wird verzégern sich die
Abbauprozesse oder werden gar umgekehrt. Selbst verkimmerte Zellen, Organe und
Gewebe reagieren auf Bewegungsreize mit Erneuerung, und das in jedem Alter. Es gibt
keinen Grund, mit 65 in den Ruhestand zu gehen.

Ein Mindestmass an kérperlicher Betdtigung schutzt vor geistigem Verfall und vor
Alzheimer. Das Risiko an Alzheimer zu erkranken steigt mit dem Alter, mit vergleichsweise
niedriger Bildung und mit einer bestimmten Genvariante. Alles Faktoren, die man nicht
mehr beeinflussen kann. Die Ergebnisse verschiedener Laboruntersuchungen offenbaren,
dass Bewegung wie ein Schutzfaktor auf das Gehirn wirkt. Schadliche, aggressive
Sauerstoffverbindungen, so genannte Beta-Amyloidplagues werden entstehen durch
korperliche Betdtigung weniger oder werden sogar reduziert. Genau die Bereiche des
Gehirns, die im Alter schrumpfen, kbnnen durch Ausdauertraining grdsser werden.
Lockeres Ausdauertraining hat das Potential, den Verlust von Hirnstrukturen im Alter
umzukehren.

Wer jede Woche 500 bis 2000 zusatzliche Kalorien verbrennt verldngert sein Leben.

Bei stetem Nichtstun nimmt die Kraft eines Menschen jahrlich um ein bis zwei Prozent ab.
der Einfluss der Gene auf die Lebenserwartung ist viel geringer, als wir annehmen. Sprich,
wir bestimmen selber, wie wir dlter werden.

Man kann nicht verdndern, dass man alt wird. Man kann aber viel dafur tun, dass dies in
guter Verfassung geschieht.

8. Gehirn

Wer sich bewegt, der flutet sein Gehirn mit frischen N&dhr- und Wuchsstoffen und dadurch
wachsen neue Nervenzellen. Fir das Uberleben dieser Zellen sind geistige Aktivitat und
Lernreize wichtig.

Bewegung hat einen segensreichen Effekt auf die geistigen Fahigkeiten. Verbesserung der
Gehirnchemie durch Bewegung: Schon moderate Bewegung Idsst die Durchblutung des
Gehirns um 20% steigern. Dies betrifft aber nicht das gesamte Gehirn. N&hr- und
Wuchsstoffe scheinen gezielt in bestimmte Gehirn Regionen transportiert zu werden, v.a. in
Teile des Vorderhirns und in Teile des Hippocampus, der fur das Lernen von grundlegender
Bedeutung ist. In Reaktion auf Bewegung stellt der Kérper Proteine her, die wie DUnger im
Gehirn wirken und Nervenzellen und neue Gefdsse gedeihen lassen. Pro Tag kommen
einige 1000 Neuronen dazu. Weiter |6st Bewegung die Produktion von Serotonin aus und
eines Peptides, beides Stoffe, die die Stimmung aufhellen.
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Die kognitive und motorische Leistungsfahigkeit hangt zusammen: z.B. schneiden Kinder
bei Bildertests besser ab, die motorisch besonders gut waren. Es fallt auf, dass die
verschiedenen kognitiven Defizite (z.B. ADHS), hdufig mit motorischen Mangeln
einhergehen. Wer also die Motorik durch kérperliche Bewegung verbessert, der stdrkt
dadurch auch jeden Regionen im Denkorgan, die fur die Aufmerksamkeit und andere
wichtige kognitive Funktionen wichtig sind.

9. Depression

Koérperlich trdge Menschen sind oft traurig und traurige Menschen oft trége.

3-mal pro Woche 30 Minuten lang schnell gehen oder joggen schutzt genauso gut gegen
Missmnut und Trauerattacken wie medikamentdse Stimmungsaufheller.

Das Training

e hebt die Stimmung

e nimmt Angste

e starkt das Selbstbewusstsein

e |Gsst die Schlafqualitat besser werden

e Erhdht das Vermdgen, Stress zu bewdltigen

e hat keine Nebenwirkungen und ist in der Gesellschaft anerkannt

e wirkt so gut wie Psychopillen und ist nachhaltiger als eine Therapie mit
Psychopharmakon

10. Stress

Korperliche Bewegung fuhrt zu oxidativem Stress, d.h. Sauerstoffradikale werden
freigesetzt, die das Erbgut schadigen kdnnen. Des Weiteren entstehen durch Bewegung
Sduren und Stresshormone und Verletzungen an Zellen und Gewebe. Glucklicherweise
vermag der Korper sich zu helfen, in dem er in Bewegung ein Abwehrprogramm
einschaltet, das diese Effekte mehr als ausgleicht. Im Gegensatz zum Jager und Sammler
sind wir heute pausenlos Stress ausgesetzt und haben unser Abwehrsystem mangels
Bewegung ausgeschaltet. Die durch Stress freigesetzte Energie wird nicht umgesetzt
(Angrriff, Flucht, Tot stellen), sondern verbleibt im Koérper.

Ein Ubermass an Stresshormonen I&sst Nervenzellen absterben und Hirnareale schrumpfen.
Wenn sich Stress nicht vermeiden Iasst, dann ist kérperliche Bewegung die beste Antwort
darauf. So kébnnen Muskeln die Uberschussige Energie verbrennen und den
Blutzuckerspiegel normalisieren.

Bewegung spielt in der der Ausbildung von Arzten nur eine winzige Rolle. Bewegung ist ein
Verhalten und keine Pille, mit der sich Umsatz machen I&sst. Tablettenkuren und
chirurgische Eingriffe gaukeln vielen Menschen vor, die moderne Medizin kbnne beheben,
was jahrzehntelange korperliche Inaktivitdt am Kérper anrichtet.
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Zum Autor

Jorg Blech (Jg. 1966) studierte Biologie und Biochemie in Deutschland und England. 1994
ging er als Medizin- und Wissenschaftsredakteur zum »Stern«, dann zur Wochenzeitung »Die
Zeit«, Seit 1999 ist er Redakteur des Nachrichtenmagazins SPIEGEL, fUr den er heute aus
Boston berichtet. Sein Buch »Die Krankheitserfinder« stand Uber ein Jahr auf der
Bestsellerliste, es wurde in 12 Sprachen Ubersetzt; 2005 erschien sein zweiter Bestseller
»Heillose Medizin« mit Recherchen zu UberflUssigen Therapien.
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