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BERG bewegt



Eine Einladung
zur facettenreichen Bewegung
in der Natur



EINFUHRUNG

Bewegung als einen fixen Bestandteil fiir eine gesunde Lebensweise anzu-
sehen, ohne dabei einem konsumorientierten Zwang zu folgen, dafiir ist
das Buch gedacht. Es geht nicht um die Befiillung der Freizeit, sondern
um die Erfiillung derer. Regelmifiige Bewegung in der Natur ist die ef-
tektivste Moglichkeit, um physische und psychische Gesundheit, Vitalitat
und Fitness zu erhalten. Sie ist im Griinen ausnahmslos gesund, nebenwir-
kungsfrei, verbindend und gliicksférdernd. Gliick kann man zwar nicht
kaufen, aber man kann in die Berge gehen. Der facettenreiche Bergsport
ist ein weiterer ,,Gipfel“ dieses Buches. Berge sind zwar stumme Zeugen,
aber dennoch sehr lebendig. Unterschiedliche Gefahren lauern, welche die
Bergidylle schnell eintriiben kénnen. Um gesund von den Bergen wieder
nach Hause zu kommen, bendtigt es bereits im Vorfeld eine gute Vorbe-
reitung sowie notwendige Schliisselkompetenzen, die mit fachlichen An-
gaben und wissenschaftlichen Erkenntnissen aus unterschiedlichen Diszi-
plinen hervorgehoben werden. Die Frage, wohin ich gehe, namlich in die
Natur, ist bedeutend, um das Leben in seiner Gesamtheit wahrzunehmen.
Insbesondere in Zeiten von Social Media, welche den Zustrom befeuern.
Wer die Bergwelt nur als Konsumgut oder Trainingsgerit betrachtet, wird
keine bleibende, sondern nur eine kurzweilige Befriedigung finden, dar-
auf macht das Buch aufmerksam. Der Abschnitt Tauschhandel Ernahrung
erklirt, wie man sich einen kleinen, aber gesunden Okobonus verschaffen
kann. Wer sich bewegt, benétigt Energie. Ernahrungstipps, sowie Rezepte
tiir die Bergjause befinden sich als Anregung im Buch. Ein erfiilltes Leben
ist wie ein gut gefiillter Rucksack, ndmlich essentiell. Dieses alltags- und
praxistaugliche Buch vermittelt auf mehreren Ebenen die Vielfalt von Be-
wegung in den Bergen und warum eine geschulte Intuition hilfreich ist.

In diesem Sinne:
Lebe einfach Berg bewegt und ein herzliches Berg frei wiinscht euch
Claudia



,,GEHEN, SICH BEWEGEN, AUF EINEN BERG STEIGEN UND
WIEDER ABSTEIGEN — DAS IST EINE PARALLELE ZUM LEBEN.
SO GESEHEN HAT DER BERG GROSSE SYMBOLKRAFT
UND BEDEUTUNG.

Peter Habeler
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BEWEGUNG BEWEGT BERGE

»Nicht Stillstehen, nicht Fortgehen, nur Bewegung ist der Zweck
des Lebens.

Christian Friedrich Hebbel

Bewegung fingt mit Gehen an

Die Geschichte des Gehens ist eine, die vor Millionen von Jahren begann.
Wie es dazu kam, dass sich der Mensch eines Tages aufrichtete, dariiber
gibt es unterschiedliche Theorien. Was man weif} ist, dass sich unsere
menschlichen Vorfahren von einer waagrechten bis hin zu einer senkrech-
ten Korperhaltung aufgerichtet haben. Nach und nach ist es der Evolution
gelungen, die Bewegungsablaufe umzubauen, sie weiterzuentwickeln, um
sie firs Gehen zu optimieren. Nicht nur, dass wir besser sehen, wenn wir
aufrecht gehen, auch die Hinde konnen gleichzeitig aktiv eingesetzt wer-
den. Die Féahigkeit des Gehens entspricht allerdings keinem Schrittmus-
ter oder Bewegungsschema, sondern ist Teil einer ganzkoérperlichen Ant-
wort eines Individuums an spezifische motorische Anforderungen. Arme
und Hiande kénnen den Akt des Gehens sinnvoll unterstiitzen oder aber
auch - unabhingig vom Gehen - véllig andere Aufgaben erfiillen (Gotz-
Neumann 2006).

Wir sind zum Gehen - fiir Bewegung — geboren, auch wenn sich deren
Bedeutung im Laufe der Geschichte verdndert hat. War das Gehen frii-
her notwendig, um an Wasser und Nahrung zu kommen (in vielen Teilen
der Welt ist es immer noch so), ist es heutzutage zu einem (Gesundheits-)
Bediirfnis geworden, um damit fiir einen Ausgleich zum Alltag oder fiir
mehr Fitness und Lebensqualitit zu sorgen. Immer mehr Menschen hin-
terfragen ihre Lebensweise und dennoch ist gerade in Wohlstandslandern
ein Mangel an Bewegung zu verzeichnen, der zu weitldufigen Problemen
tihrt. Die Gestaltung von Erholungsphasen ist zwar sehr individuell ange-
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legt, oft zeitlich begrenzt und schwer mit einer stressigen Lebensfiihrung
zu vereinbaren. Eine Auszeit davon, ist allerdings unermesslich wichtig fiir
die Gesamtgesundheit. Im besten Fall findet diese in der Natur ,,im Grii-
nen” statt. Das Fehlen von intensiver Naturerfahrung und Naturkontakte,
fihrt zu einem ,,Naturdefizitsyndrom® mit erheblichen negativen Auswir-
kungen auf die seelisch-korperliche Gesundheit (Kitzler 2019). Die Effek-
te von Bewegung sind mannigfaltig. Dies ist wissenschaftlich belegt: Be-
wegung ist fiir die Gesundheit des Individuums essentiell, sie stiarkt uns

von Kopf bis Fuf3 und beugt vielen Krankheiten vor. Bewegung bewegt
uns nicht nur physisch, sondern auch psychisch. Bewegung beruhigt den

Geist und wir erholen uns von den Strapazen des Lebens.

DAS GEHEN FORDERT, AKTIVIERT, STARKT, VERSORGT,
BERUHIGT UNS VON KoOPF BIS Fuss.

Gehen in der Natur macht uns nicht nur korperlich und geistig fit, son-
dern kann zudem als Gliicksverstarker wirken. Gehen baut Spannungen
ab, wirkt stressmindernd, regt die Ausschiittung von Gliickshormonen
(wie Endorphin und Serotonin) an. Heilungsprozesse konnen unterstiitzt,
Krankheiten ertrdglicher gemacht werden, Belastungen werden leichter
ertragen. Wir bekommen den Kopf frei, konnen uns auspowern oder ein-
fach nur dahinschlendern. Beim Gehen schaffen wir Raum fiir neue Ge-
danken, kénnen den stressigen Alltag hinter uns lassen und fiihlen uns
in der Regel wohl dabei und danach einfach viel besser. Gehen kann zu
mehr Lebensfreude verhelfen und auch bei psychischen Erkrankungen
Besserung bringen.

Es ist dem Menschen von Natur aus eigen, dass er sich bewegen will, aber
auch, dass er gerne mal ruhen mochte. Wir benétigen Ruhephasen unbe-
dingt. Bewegung ohne Regeneration wiirde uns genauso krank machen,
wie gar keine Bewegung durchzufiihren. Ein gutes Beispiel dafiir ist der
Schlaf, er ist das Lebenselixier schlechthin. Wir diirfen uns erholen, wo-
bei der Korper in aller Ruhe weiterarbeitet, um uns wieder fit zu machen.
Wir benoétigen den Schlaf zur Regeneration, Reparatur und Erneuerung.
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Ahnlich verhilt es sich, wenn wir Pausen in unsere aktiven Bewegungs-
abldufe bzw. ins Training integrieren. Daraus konnen wir Energie schop-
fen und unsere Leistungsfahigkeit wird in Schuss gehalten. Pausen ma-
chen uns fitter, kréftiger, gesinder und schneller.

Abgesehen von den individuellen Intentionen zur Bewegung, erhalten wir
insbesondere durch Bewegung an der frischen Luft eine bessere Sauerstoft-
versorgung und die korperliche und geistige Leistungstahigkeit wird er-
hoht. Die Botschaft ans Gehirn lautet: ,,Bewegung tut mir ausgesprochen
gut.“ Es handelt sich hier um eine nachgewiesene biochemische Tatsache
(vgl. Bauer/Schmid-Bode 2000) und dafiir braucht es erfreulicherweise
kein hartes Training. Schon eine halbe Stunde Gehen am Tag ist eine Wohl-
tat fiir uns, reduziert negative Stimmungen und ist netzwerkférdernd fiir
unser Gehirn. Das alte Sprichwort ,Wer rastet, der rostet” hat nach wie
vor wesentliche Bedeutung fiir unseren Gesundheitszustand. Sie ist fiir
den menschlichen Korper lebensnotwendig, er ist dafiir gebaut. Bewe-
gung halt uns gesund und geistig fit und ist die beste Altersvorsorge, egal
auf welchem Niveau.




Bewegung ist das A und O

Tipps fiir den START

1.

Starte jetzt! Alles beginnt mit dem ersten Schritt. Erschaffe dir deine
eigene bewegte Lebenswelt. Reserviere dir deine Bewegungseinheiten
im Terminkalender. Fixpunkte, helfen dranzubleiben.

. Kleine Ziele, grofle Wirkung! Bewahre Geduld und erwarte am An-

fang nicht zu viel von dir. Den Umfang erst steigern, wenn du Kondi-
tion aufgebaut hast - so bleibt die Lust nach Bewegung erhalten.

. Finde Gleichgesinnte! Der innere Schweinehund lésst sich gemein-

sam leichter tiberwinden. Gemeinsame Bewegung motiviert zusétz-
lich und macht Spaf3.

. Routine bendtigt Zeit! Nach zirka sechs Wochen kann sich diese ein-

stellen. Hat sich dein Kérper an Bewegung gewohnt, kann ihm feh-
lende Aktivitét bald richtig abgehen.

. Abwechslung bringt neuen Schwung! Bewegung an der frischen Luft

ist optimal, aber genauso ideal sind diverse Sportkurse, Fitnesscenter,
Bodyworkouts u.v.a. Oder warum nicht mal eine neue Sportart aus-
probieren? So vertreibst du Eintonigkeit und kannst unterschiedliche
Muskelgruppen fordern und trainieren.




Bewegung, ein philosophischer Augenblick

»Weite kann uns faszinieren und beriihren. Weite ladt uns ein, die
Gedanken verspielt in die Ferne schweifen zu lassen.
Pit Rohwedder

Jede Bewegung ist Verdnderung, das lehrt uns die Natur. Die Natur {iber-
rascht jeden Tag. Auch wenn wir eine Strecke schon in- und auswendig
kennen, ist sie dennoch nie gleich. Egal wie oft man unterwegs ist, es lasst
sich immer was finden, was neu ist. Dessen ungeachtet, dass ein anderer
Kifer tiber den Weg lauft, die Grashalme gewachsen sind, weniger Schnee
liegt, der Weg eine neue Kerbe gekriegt hat, andere Blumen erbliihen, es
ist schon alleine deshalb anders, weil es keinen einzigen Moment ein zwei-
tes Mal gibt. Niemals. All we have is now.

Erkenne den Rhythmus der Natur. Gehen ist eben nicht nur einen Schritt
vor den anderen zu setzen, jeder Schritt wandelt uns ein klein wenig. Ge-
hen bringt mich in Bewegung und bietet mir die Méglichkeit, mich zu mir
hinzubewegen, mich zu erden, um Zufriedenheit zu finden oder mehr.




Mich bewusst wahrzunehmen kann auch eine Form der Meditation sein.
Der Weg ist zugleich der Weg zu einem meditativen Zustand. Eine Art
Gehmeditation. Ich kultiviere mich geistig, reibe mich an Missstdnden,
Konflikte nivellieren sich, Hektik weicht, Ruhe kommt (vgl. Kitzler 2019).

Ein Rundumblick am Berg (selbst ein Hiigel reicht dafiir aus) kann uns bei-
spielsweise lehren, dass es immer mehrere Perspektiven gibt. Der (Weit-)
Blick eréftnet sich uns allerdings nur dann, wenn wir dazu bereit sind.
Was von diesem Blick nehmen wir mit? Auch Fragen konnen sich auf-
tun, welche wir zuvor noch nicht in Betracht gezogen haben. Es sind viel-
leicht nicht immer nur positive Aspekte. Ein Denkprozess wird in Gang
gesetzt, es kommt Bewegung in die ganze Sache, verdndert sich. Es heif3t
nicht, dass wir immer und sofort Antwort erhalten werden, aber vielleicht
hat sich der Blickwinkel verdndert oder eine Frage konkretisiert. Bei ei-
ner Bergtour beginnen wir von unten, im Tal. Wir steigen auf, Schritt fiir
Schritt. Erreichen die Waldgrenze, eine Kuppe, den Vorgipfel, den Gipfel.
Die Perspektiven dndern sich. Es bietet sich eine Chance, welche sich ins
Leben tibertragen lasst.

LAss DicH EIN.
LAss DICH BEWEGEN.
LASS DICH VOM PERSPEKTIVENWECHSEL UBERRASCHEN.

Ich fiir mich kann mir keinen besseren Ausgleich als Bewegung in der
Natur vorstellen. Bewegung tut mir einfach gut, nicht nur meinem Kor-
per, sondern auch meiner Psyche. Es ist ein unglaublich befriedigender
Moment, das Gipfelkreuz zu beriihren oder nach einem Lauf nach Hau-
se zu kommen. Es eroffnet sich eine Weite, ich selbst werde weit, die Enge
verschwindet und Gedanken sind sortiert. Der Druck fillt ab. Ich staune,
atme, fithle - bin irgendwie neu und befreiter.
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Das Gliick der Bewegung

»Wahre Ruhe ist nicht Mangel an Bewegung. Sie ist Gleichgewicht
der Bewegung.“

Ernst von Feuchterleben

Wenn ich dich frage, welche Fahigkeiten du hast, werden dir sicher so-
fort welche einfallen, die du sehr gut im Beruf, im privaten Leben oder
im Sport brauchen kannst, aber wire dir auch in den Sinn gekommen, zu
sagen, dass du Gliicksfahigkeit besitzt? Das Gliick in den kleinen Dingen
zu finden, ist eine Weisheit, die alle kennen, doch wie gelingt die Umset-
zung ins Leben. Am ehesten durch Riickbesinnung auf das Wesentliche,
gepaart mit der Entscheidung, die Aufmerksamkeit auf die Freuden des
Lebens hinzuwenden. Dies hat viel mit der Fahigkeit zu tun, die kleinen
Gliicksmomente bewusst wahrzunehmen. Natiirlich lassen sich solche Au-
genblicke leichter erleben, wenn es einem grundsatzlich gut geht, wenn
ich gerade einen schweren Verlust hinzunehmen habe wird es mir schwe-
rer fallen. Aber es gibt wieder ein danach, vielleicht sogar schon heute.

Die Fahigkeit, Gliick zu empfinden, wo, wann, wie, wodurch, durch wen,
durch was, wie auch immer, es einfach fithlen zu konnen, ist ein Puzz-
lestein zu mehr Gesundheit in deinem Leben. Bewegung kann dich da-
bei unterstiitzen, denn in diesem Zusammenhang ist fiir uns die Active
Life Expectancy interessant — schlussendlich ist es ja das was die meisten
von uns wollen, sich im Leben so lange wie moglich wohlfiihlen und fit
alt werden.

Gliick ist ein dehnbarer Begrift. Vielleicht verwendest du dafiir Begriffe
wie Zufriedenheit, Freude, Herzensruhe, Begeisterung oder Wohlgefiihl.
Es ist im Grunde genommen auch egal, wie es benannt wird, Hauptsache,
du bist in der Lage, dieses positive Gefiihl an- und wahrzunehmen. Begrif-
fe sind vielféltig, selten eindeutig. Wir brauchen sie, um uns ausdriicken
zu konnen, um etwas sprachlich festzumachen, um zu kommunizieren,
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um uns mitzuteilen. Unter diesem Gesichtspunkt ist es aber viel wichtiger,
dass du es spiiren kannst, in dir, im Herzen, im Kopf abspeichern kannst,
wenn sich positive Gefiihle in dir ausbreiten. Ganz gleich, ob alleine oder
gemeinsam, in diesen Momenten zdhlt nur das Gefiihl, mehr als alles an-
dere. Zu erleben, am Ziel angekommen zu sein, erwdrmt das Herz. Eine

Alm, einen Gipfel, eine Hiitte, ein Torl erreicht zu haben, tut uns einfach

gut. Almkrauter oder Schwammerl gesammelt zu haben, all das erzeugt ein
wunderbares Gefiihl. Es er6ftnen sich Chancen, aufzutanken, zu suchen,
zu finden, zu verarbeiten, zu rasten, zu sortieren, zu erfahren. Die eigene

Existenz intensiv wahrzunehmen, zu spiiren, ich bin hier, voll und ganz,
ich lebe und lasse mich ein. Zu erkennen, es ist gut, ich bin gut, und ich

bin genug. Ich fithle mich wohl. Dieses Gefiihl ist zwar nicht von Dauer,
aber genau diese Momente brauchen wir, um zu erkennen, was wirklich

wesentlich ist. Ich genief3e die Aussicht, die Jause, das Schauspiel der Wol-
ken, die bunten Blumen, den plitschernden Bach. Ich lasse Erreichbarkeit,
Erwartungen und Leistungsdruck hinter mir und bin ganz bei mir. Denke

an nichts. Alleine fiir diese Momente lohnt sich Bewegung. Die Natur ist

eine gute Lehrmeisterin fiirs Leben, fiir veraindernde Gegebenheiten und

auch fiir Konstanten. Wo kannst du gliicklich sein? Oder mit wem? Viel-
leicht ein Mensch, ein Tier, ein Baum, ein Berg, ein Ort? Welches Gliick
mochtest du finden? Vielleicht auch einfach nur erhalten?

»IDIE NATUR

HAT TAUSEND FREUDEN

FUR DEN, DER SIE SUCHT
UND MIT WARMEM HERZEN
IN IHREN TEMPEL EINTRITT.“
Rahel Varnhagen




Ein Hoch auf die Bewegung

»Wer glaubt, keine Zeit fiir korperliche Fitness zu haben, wird
frither oder spiter Zeit zum Kranksein haben miissen.

Chinesisches Sprichwort

Was versteht man unter korperlicher Aktivitit?
Als korperliche Aktivitat wird jegliche Korperbewegung bezeichnet, die
mit einer Muskelkontraktion verbunden ist und bei der der Energiever-
brauch hoher als im Ruhezustand ist. Diese breit gefasste Definition be-
zieht sich auf zahlreiche Formen korperlicher Aktivitat, sei es korperli-
che Betdtigung in der Freizeit, berufliche korperliche Aktivitit, Bewegung
im hauslichen Umfeld oder im Bereich des Verkehrs. Neben personlichen
Faktoren haben auch das materielle (Gebdude, Flichennutzung), das so-
ziale und das wirtschaftliche Umfeld einen Einfluss auf den Umfang der
korperlichen Aktivitat (vgl. EU-Arbeitsgruppe Sport & Gesundheit 2008).

Was bringt Bewegung?

Die Botschaft lautet, dass sich regelméafliige Bewegung positiv auf unse-
ren gesamten Korper auswirkt und viele gesundheitliche Vorteile mit sich
bringt. Schon eine halbe Stunde Gehen pro Tag, jede Ubung, jede Bewe-
gungsform, jeder Schritt bringt etwas fiirs Wohlbefinden. Wir halten uns
nicht nur fit und gesund, sondern wir verbessern zusatzlich unsere Denk-
leistung. Korperliche Aktivitit, Gesundheit und Lebensqualitdt stehen
im engen Zusammenhang, es hat unbestritten eine gesundheitsfordern-
de Wirkung und ist fiir das Funktionieren des Organismus und den Er-
halt der Leistungsfahigkeit notwendig.

Wie werden Bewegungsabliufe moglich?
Der menschliche Bewegungsapparat sorgt fiir simtliche Bewegungsablau-
fe und bildet das Stiitzgeriist des Korpers. Erst das komplexe Zusammen-
spiel vom passivem (Skelett, Gelenke, Bander, Knorpel, Bandscheiben)
und aktivem Bewegungsapparat (Muskulatur, Sehnen, Sehnenscheiden,
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Schleimbeutel, Faszien) ermdoglicht uns Bewegung. Der Bewegungsap-
parat verleiht uns nicht nur Korperhaltung und Gestalt, sondern schiitzt
auch unsere Organe.

Wirkt Bewegung praventiv?

Ja, sie tut es und beugt altersbedingten Einschrinkungen und Funktions-
verlust vor. Bewegung verlangert das Leben und erhoht insgesamt die Le-
bensqualitat. Starkt die Muskulatur, verbessert den Energiestoffwechsel und
erhoht die Ausdauerleistung. Vorsicht ist dann geboten, wenn Menschen
an Vorerkrankungen oder Sonstigem leiden, dann unbedingt mit der Arz-
tin/dem Arzt absprechen, was zu beriicksichtigen ist. Schlussendlich soll
der Korper von Bewegung und Aktivititen in der Natur profitieren. Ub-
rigens neben Sturz/Stolpern/Ausgleiten sind die meisten Bergunfille auf
Herz-Kreislauf-Versagen zuriickzufithren (vgl. Osterreichisches Kuratori-
um fiir alpine Sicherheit 2021). Umso mebhr gilt es, sich im Sinne der Pra-
vention zu bewegen.

Wie wirkt sich Bewegung auf die Gesundheit aus?
Auflerordentlich wirksam ist korperliche Aktivitdt im Freien, sie ist ein
wahrer Energielieferant fiir den gesamtem Korper. Die gesundheitsfor-
dernden Aspekte auf den Punkt gebracht, sie verbessert beispielsweise:

 das Immunsystem

o die Zunahme roter Blutkorperchen

« positive neuro-psychologische Effekte, wie z.B.: die Forderung
des Hippocampus

o positive Effekte auf unser Gewicht, d.h. Abbau von Korperfett

« den Stoffwechsel und der Blutzucker sinkt

« ein besseres Herz-Kreislauf-Verhalten

« die Koordinationsfahigkeit

o die Aufnahme von Vitamin D

o die Starkung der Muskulatur

o die Stressreduktion und

« die Freisetzung von Gliickshormonen u.v.a.
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Fiir Interessierte, weitere Informationen gibt es unter: AMAS Hoéhenstudie
(Universitat Innsbruck), Osterreichischer Alpenverein (Wanderstudie), Do-
nau Universitit Krems (eigene Forschungsbereiche zum Thema Gesund-
heit), Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumen-
tenschutz (Osterreichische Gesundheitsbefragung 2019).

Welche Empfehlung gibt es?
Die Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt, dass sich Er-
wachsene mindestens 2 %2 Stunden pro Woche moderat bewegen sollen,
bei hoherer Intensitat mindestens 1 % Stunden. Soll der gesundheitliche
Nutzen erhoht werden, bedarf es einer Steigerung auf 5 Stunden pro Wo-
che, bei intensiver Bewegung auf 2 % Stunden pro Woche. Zudem sollten
an zwei oder mehreren Tagen pro Woche muskelkraftigende Bewegun-
gen mit mittlerer oder hoherer Intensitit durchgefithrt werden. Das be-
deutet, ein umfassendes Training zu gestalten, damit alle groflen Muskel-
gruppen beansprucht werden.

Warum leben wir durch Bewegung nicht nur linger, sondern den-

ken auch besser?
Die Hirnforscherin Doktorin Manuela Macedonia beschaftigt sich inten-
siv mit dem Zusammenhang zwischen Bewegung und Hirnentwicklung
und hat ihre Ergebnisse bereits in mehreren Biichern verstiandlich auf
den Punkt gebracht. Eine zentrale wissenschaftliche Erkenntnis von ihr
lautet: Gehen hat positive Auswirkungen auf die geistige Fitness, aufler-
dem hilft Gehen gegen das Vergessen. Zudem fordert es nach neurowis-
senschaftlichen Forschungen die Bildung, die Vernetzung und den Erhalt
der Neuronen. Das ist die gute Nachricht und die schlechte Nachricht ist,
dass unser sogenannter Hippocampus, dort wo die Kurzzeitgedachtnis-
strukturen liegen, ab dem 20. Lebensjahr beginnt zu schrumpfen. Umso
wichtiger ist es, unser Gehirn mit Bewegung fit zu halten. Die essentielle
Botschaft von der Neurowissenschaftlerin ist einfach: Geh und beweg dich
und am Wochenende bzw. in der Freizeit etwas mehr. Dein Kérper und
deine Gesundheit werden es dir danken. Ein Zuviel an Bewegung kann es
gar nicht geben, jeder Schritt zahlt, in jedem Alter (vgl. Macedonia 2020).
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Wie werden unsere Gehirnzellen stimuliert?

Die Neuronen, also unsere Gehirnzellen, arbeiten nach einem Prinzip der
Stimulation. Sie werden stimuliert, wenn sie Informationen von der Au-
Benwelt tiber die Sinneskanile erhalten. Sie bekommen Reize und sie wach-
sen, verbinden sich zu einem stabilen Netzwerk. Der Mangel an Bewegung
hat dagegen die logische Folge, dass unser Gehirn durch die Bewegungs-
armut weniger stimuliert wird und an Speicherkraft verliert. Sportliche
Aktivitat ist enorm wichtig, denn sie beeinflusst die Netzwerkbildung po-
sitiv, die Gedéchtnisleistung wird dadurch gestarkt und man beugt Alters-
erkrankungen wie Demenz und Diabetes vor. Je regelméfiiger diese erfolgt,
desto besser fiirs Gehrin (vgl. ebd.).

Wie kann ich mich im Alltag fit halten?

Die Verantwortung fiir regelmiflige Bewegung liegt bei jedem Einzelnen.
Selbst im Alltag lasst sich Bewegung integrieren. Zum Beispiel beim Te-
lefonieren auf einem Bein stehen oder sich wiahrenddessen mal kurz die
Beine vertreten. Treppensteigen statt Lift. Eine Station frither aussteigen,
die letzten Meter zur Arbeit zu Fuf$ gehen oder lieber gleich mit dem Rad
fahren. Zum Geldautomaten zu Fuf$ gehen, am Abend nochmal eine klei-
ne Runde laufen statt fernzusehen. Zu Fuf} gehen ist die einfachste und
zugleich wichtigste Alltagsbewegung, fiir Grofd und Klein. Rund 70 Pro-
zent der gesamten Muskulatur werden beim Gehen bewegt. Ein weiterer
Vorteil dabei ist, dass keine Vorkenntnisse benétigt werden. Zusitzliche
Bewegungseinheiten wiren ideal, um insgesamt eine gute Kondition und
Grundlagenausdauer zu erlangen.

Mein Tipp
Ich selbst bewege und trainiere mich das ganze Jahre tiber vielseitig, um zu
jeder Jahreszeit fit fiir meine Leidenschaft, das Bergwandern, zu sein. Der
Umfang an Bewegung bzw. Training ist mafigeblich dafiir verantwortlich,
wie gut es um die eigene Gesundheit und Kondition steht. Auch die Ab-
wechslung von Bewegungsabldufen spielt hier eine bedeutende Rolle, dies
reicht vom gemiitlichen Spaziergang bis hin zu sehr intensiven Berg- bzw.
Bewegungseinheiten oder Krafttrainings. Bewegung mit erhohter Kraft-
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belastung wirkt sich giinstig auf die Leistungstahigkeit der Muskeln aus.
Trainingsgewohnheiten schaffen zwar Routine, effizient ist es aber leider
nicht, zumindest dann nicht, wenn man besser werden mdchte. Deshalb
gilt, ich muss meinen Korper in einem gesunden Maf3e fordern, um ihn
zu fordern. Je besser und umfassender ich trainiert bin, desto erfiillender
das Gesamterlebnis.

+WELCH KLEINES TEILCHEN
DER UNENDLICHEN UND UNERMESSLICHEN
ZEIT IST JEDEM VON UNS ZUGEMESSEN,
UND WIE PLOTZLICH WIRD ES WIEDER
VON DER EWIGKEIT VERSCHLUNGEN."

Marc Aurel




