Heute schwitzen, morgen lacheln: Bewegung und
mentale Gesundheit

RegelmdRige Bewegung beeinflusst nicht nur unsere kérperliche Verfassung, sondern verbessert auch unsere mentale
Gesundheit. Bewegung ist oft kostengiinstig und leicht zugdnglich — und hat doch grundlegende Auswirkungen, die
vergleichbar mit verhaltenstherapeutischen und medikamentésen MaRnahmen sind. Depressive und &dngstliche Zustidnde
werden dadurch gelindert, unsere Widerstandsfahigkeit gegen Stress gekraftigt und unser Selbstbewusstsein gestarkt.

.Sport ist Mord“, sagen manche. ,,Beim Schwitzen kann ich erst so richtig abschalten und wieder Kraft tanken”, meinen
andere. Doch ungeachtet dessen, was fiir ein personliches Verhaltnis wir zu Sport haben - wir wissen: Bewegung ist gut Ffiir
uns.

Die Annahme, dass sich regelmédRige sportliche Betdtigung positiv auf unsere Gesundheit auswirkt, erscheint den meisten
Menschen also héchst plausibel. Viele denken dabei jedoch in erster Linie an die Auswirkungen auf korperlicher Ebene, etwa
das verminderte Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Typ-2-Diabetes zu erkranken. Manche empfinden Sport zudem
als mehr oder weniger leidiges Mittel zum Zweck, in Form zu kommen und zu bleiben. Die Auswirkungen von regelmaRiger
Bewegung auf unsere Psyche sind (iber lange Zeit zweitrangig geblieben, finden nun aber immer gréRere Beachtung.

Wie beeinflusst Bewegung unsere mentale Gesundheit?

Medizin und Gesundheitspsychologie nehmen zunehmend ein ganzheitliches Bild von Gesundheit in den Blick und erkennen,
wie eng Korper und Geist miteinander verkniipft sind. Infolgedessen riicken die Wechselwirkungen zwischen unserer
korperlichen Verfassung und unserer Psyche mehr und mehr in den Vordergrund. So haben sich in den letzten Jahren immer
mehr Studien mit der Frage befasst, wie und warum regelmédflige Bewegung unsere mentale Gesundheit positiv beeinflussen
kann. Dabei haben sich iiber verschiedene Ausdauer- und Kraftsportarten hinweg vielversprechende Entwicklungen gezeigt:

l6st depressive und dngstliche Zustande

Zahlreiche Studienergebnisse weisen darauf hin, dass regelmadflige sportliche Betdtigung eine anti-depressive und
angstlosende Wirkung hat. Diese Wirkung tritt nicht nur bei Patienten mit entsprechenden Diagnosen von Depressionen und
Angststérungen auf - auch bei gesunden Menschen tragt Bewegung dazu bei, depressive Verstimmungen und &dngstliche
Zustdnde zu l6sen. Hierbei ist es vor allem der Einfluss auf den Hormonhaushalt unseres Kérpers, der unsere Stimmung
aufhellt.

Manche Ergebnisse zeigen sogar, dass regelmiRige Bewegung genauso gut wirkt wie die Gabe von Anti-Depressiva. Das
macht Bewegung, eingebettet in individuelle therapeutische MaRnahmen, zu einer vielversprechenden Alternative: im
Vergleich zur Verabreichung von Medikamenten ist Bewegung weitaus kostengiinstiger und hat zudem meist geringere
Nebenwirkungen. AuRerdem kommt ein weiterer entscheidender Faktor hinzu: wer etwa mit einem guten Freund Sport
macht, erfahrt hier auch soziale Unterstiitzung, die zu einer Besserung von depressiven Zustanden beitragen kann.

verbessert unsere Stresssensitivitat

Auch die praventive Funktion von Bewegung spielte eine grofRe Rolle: Sport schiitzt uns vor den langfristigen Folgen, die
entstehen konnen, wenn wir dauerhaft psychosozialem Stress ausgesetzt sind. Bewegung scheint uns im Hinblick auf
Stresssituationen resistenter zu machen. Wahrend durch Bewegung also nicht nur bereits vorhandene depressive und
angstliche Zustande gelindert werden kdnnen, kénnen auch Stresszustinde abgefedert werden, die erst noch auf uns
zukommen. AuBerdem verbessert sportliche Betdtigung im Alltag auch unseren néachtlichen Schlaf, sodass
Erschépfungszustanden wirkungsvoll vorgebeugt und bessere Voraussetzungen fiir den Umgang mit Stress geschaffen werden
kénnen. Und wer eine groRe Runde im Wald laufen geht, kommt voriibergehend auf andere Gedanken oder gewinnt vielleicht
den einen oder anderen neuen Blickwinkel auf ein Problem — mit dem Ergebnis, sich insgesamt weniger gestresst zu fiihlen.

starkt unser Selbstbewusstsein

Bewegung tragt zudem zu einem besseren Selbstbild bei. Dies geschieht, indem einzelne Dimensionen des
Selbstbewusstseins positiv beeinflusst werden, wie etwa unser korperliches Erscheinungsbild oder unsere
selbstwahrgenommene Fitness und Starke. Durch diese positive Einwirkung auf einzelne, kleinere Dimensionen wird so
insgesamt unser globales, allgemeines Selbstbild aufgewertet.

Ein hochrelevantes Konzept ist dabei die Selbstwirksamkeitserwartung, d.h. die individuelle Uberzeugung eines Menschen,
mit den eigenen Kompetenzen und Fihigkeiten ein gesetztes Handlungsziel zu erreichen. Wenn beim Sport persénliche



Erfolge erlangt werden, beginnt man in dieser Hinsicht auch mehr auf die eigenen Fihigkeiten zu vertrauen und an sich selbst
zu glauben. Das Erfolgserlebnis, ganz allmahlich die eigenen Grenzen zu Gberwinden und etwas zu schaffen, das man zuvor
nicht fiir moglich gehalten hatte, starkt genau diese Selbstwirksamkeitserwartung. Mit der Zeit wird diese Entwicklung in die
eigene Lebensgeschichte integriert und verleiht der eigenen Identitdt eine neue Facette, denn es gibt plotzlich andere
Bereiche, abseits des Berufs- und Familienlebens, in denen man gut ist. Viele Menschen berichten zudem, dass das Gefiihl der
korperlichen Leistungsfahigkeit auf ihre mentale Starke "iberschwappt": wer sich also korperlichen Herausforderungen stellt
und die Erfahrung macht, sie gut zu meistern, traut sich anschlieBend vielleicht auch in anderen Lebensbereichen wie Beruf
und Studium mehr zu.

Sportliche Gewohnheiten festigen — mit individuellen Mal3staben

Es gibt viele Formen der Bewegung. Egal, ob es dabei um Joggen, Schwimmen, Nordic Walking oder Gewichte stemmen geht
- Empfindung der Anstrengung und Intensitat sind dabei subjektiv. Was also fiir eine Person im richtigen MaRe herausfordernd
ist, mag fiir einen zweite bereits Giberfordernd und fiir einen dritte womaéglich langweilig sein. Daher macht es Sinn, sich
vielmehr an individuellen MaRstdben zu orientieren und mit frilheren Ergebnissen zu vergleichen: "Heute bin ich zwar immer
noch zwei Kilometer weniger gelaufen als meine Freundin - dafiir aber einen ganzen Kilometer mehr als vor einer Woche."
Den ersten Schritt muss natiirlich von alleine tun. Doch das Verbuchen kleiner und gréRerer Erfolge motiviert zum
Weitermachen. So gibt man Gewohnheiten Zeit, sich zu festigen.

Bewegung als ,Heilmittel” - wann, wie oft, wie viel?

Forscher wissen heute, dass Sport unsere mentale Gesundheit positiv beeinflusst; die Griinde hierfiir sind jedoch noch nicht
genau bekannt. Die beobachteten Zusammenhinge zwischen Bewegung und mentaler Gesundheit lassen noch keine
eindeutigen Riickschliisse auf die verantwortlichen Mechanismen zu, legen aber nahe, dass es sich um ein Zusammenspiel von
biochemischen, psychischen und physiologischen Faktoren handelt. Am starksten wird jedoch davon ausgegangen, dass sich
regelmafRige Bewegung positiv auf neurobiologische Prozesse im Gehirn auswirkt. Unklar ist zudem, welche zusdtzlichen
Einflussgr6Ren wirksam werden, die den positiven Zusammenhang zwischen Bewegung und mentaler Gesundheit starker oder
schwacher ausfallen lassen. Eine andauernde ,Ursachenforschung” erschwert es also derzeit noch, allgemeingiiltige
EmpFfehlungen und Richtlinien hinsichtlich der "Dosierung" abzugeben, die im Gesundheitswesen zur Anwendung kommen und
klar an Patienten kommuniziert werden kénnen. Weil es selbstverstandlich auf die individuellen Voraussetzungen ankommt,
gilt es also vorerst, auf den Hausarzt oder die innere Stimme zu héren, um das eigene richtige MaR zu finden.

Das Heilmittel Bewegung erscheint auch deshalb so vielversprechend, weil es, anders als Therapien und Arzneimittel, fir viele
Menschen einfach zuganglich und kostengiinstig ist — oft braucht es nur ein gutes Schuhwerk und ein bisschen frische Luft.
Fest steht, dass wir langfristig von regelm&Riger Bewegung profitieren, da sie nicht nur unseren Kérper fit halt, sondern auch
unsere Psyche starkt, um uns Ffiir die kleinen und grofRen Herausforderungen zu wappnen. Und dann ist die Funktion als
leidiges Mittel zum Zweck gar nicht mehr so wichtig.
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