
Die richtige Sportart 

Training als Therapie 
und Medizin 
Die Aufforderung zum medizinischen Check-up führte Dirk P. in die Praxis seiner Hausärztin. 

Nach einem eingehenden Gespräch ordnete sie ein Blutbild an, das bereits am übernächsten Tag 

eine Diagnose lieferte. Die medizinische Therapie-Empfehlung war diesmal allerdings kein Rezept 

für die Apotheke, sondern für mehr Bewegung in einem Sportverein, dem Gym oder auch beim 

individuellen Training. Kurz: Bewegung, Muskelaufbau, Gewichtsreduktion.

U
nd dabei sollten soziale Kontak-
te, Freude und Spaß die neue 
„Therapie“ noch erfolgreicher 

gestalten. Es war keineswegs eine 
ärztliche Aufforderung zu sportlichen 
Leistungen unter der Überschrift „bes-
ser, schneller, höher“. Dennoch war 
es für Dirk P., der seit Jahren keinen 

aktiven Sport mehr betrieben hatte, 
eine ziemliche Herausforderung.

Der Schritt zu einem bewegteren 
und damit gesünderen Leben braucht 
vor allem am Beginn Überwindung 
durch Motivation und Ziele. Und wer 
wie Dirk P. lange sportlich nicht mehr 

unterwegs war, das sind laut Statistik 
deutschlandweit rund 40 Prozent der 
Erwachsenen, muss wissen, dass kör-
perliche Inaktivität toxisch sein kann! 
Wichtig: Vor dem sportlichen Start 
sollte unbedingt eine sportärztliche 
Untersuchung grünes Licht für mehr 
Bewegung geben!
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Der Fitnesscode 
Wenn Sie die gesunden Jahre des Le-
bens verlängern wollen, müssen Sie 
gesundheitliche Risiken bzw. Proble-
me rechtzeitig erkennen, bevor daraus 
eine akute oder gar chronische Krank-
heit entsteht. Dabei helfen Haus- und 
Fachärzte, aber Sie können auch selbst 
viel dazu beitragen, sowohl die Länge 
wie die Qualität Ihres Lebens zu opti-
mieren. Sport ist dabei ein wichtiger 
Wegweiser neben weiteren Faktoren.

Es gibt einen Dreiklang zwischen Er-
nährung, Bewegung und Stress. Die 
Wissenschaft erklärt anders als noch 
vor etlichen Jahren, dass Genetik le-
diglich mit 20 Prozent die Entstehung 
von chronischen Krankheiten begüns-
tigt, für 80 Prozent ist der individuel-
le Lebensstil verantwortlich. Wir alle 
kennen den Satz: Das Sitzen ist das 
neue Rauchen! Über neun Stunden 
verbringen Erwachsene im Durch-
schnitt täglich im Sitzen. Fehlt es im 
Alltag an ausreichender Bewegung, 

kommt es zu einer Anhäufung von 
Fettgewebe – sichtbar als unliebsame 
„Speckröllchen“, aber auch unsichtbar 
in bzw. neben den inneren Organen.

Dieses Fettgewebe produziert Ent-
zündungsmolküle. Es ist keineswegs 
ein passiver Energiespeicher, sondern 
produziert aktiv Hormone und Boten-
stoffe, die tief in unseren Stoffwechsel 
eingreifen und entzündliche Prozes-
se – eine Silent Inflammation (stille 
Entzündung) – auslösen. So entsteht 
ein „Teufelskreis“, den wir von vorn-
herein vermeiden können bzw. un-
bedingt durchbrechen sollten. Diese 
stillen Entzündungen verlaufen ohne 
die klassischen Symptome wie Rötun-
gen, Schwellungen, Schmerzen. Sie 
belasten massiv das Immunsystem 
und sind ein Risiko für Herz-Kreislauf-
erkrankungen, Diabetes, Krebs und 
weitere Leiden. Diese Entzündungen 
sind übrigens im Blutbild nachweisbar 
durch erhöhte Werte des C-reaktiven 
Proteins (hsCRP) sowie eine erhöhte 
Anzahl von Leukozyten, also von wei-
ßen Blutkörperchen.

Altern ohne 
Leiden 
Bewegung, Muskeltraining, Dehnen 
und nicht zu vergessen das Gehirn-
training für die kognitive Leistungs-
fähigkeit gehören zum Fundament für 
einen gesunden und damit leistungsfä-
higen Körper. Und der kann uns bis ins 
hohe Alter begleiten. Studien belegen, 
dass Menschen, die aktiv sind – egal ob 
im Gym, beim Wandern, im Tanzkreis, 
den Sportkursen im Verein – ein weit 
geringeres Risiko für Herz-Kreislauf-
erkrankungen, Diabetes, Unfälle im 
Alltag, einige Krebsarten oder De-
menz haben.

Dehnen fördert beispielsweise die Fle-
xibilität, die Beweglichkeit und kann 
helfen, Gelenkschmerzen zu reduzie-
ren. Besonders wichtig ist das Deh-
nen für unsere Faszien – das Binde-
gewebe –, die unseren ganzen Körper 
durchziehen. Gepflegte Faszien sorgen 
für eine bessere Körperhaltung und si-
chere Bewegungsabläufe.
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Muskelaufbau 
hilft 
Muskeltraining baut Kraft auf, för-
dert die Knochendichte, ein stabiles 
Gleichgewicht und spielt eine ent-
scheidende Rolle für den Stoffwech-
sel. Über 600 Muskeln hat der Mensch. 
Sie machen fast die Hälfte des Kör-
pergewichts aus – bei Männern sind 
es 40 Prozent, bei Frauen etwa 30 Pro-
zent. Bereits im Alter von 30 Jahren 
verlieren Männer wie Frauen jährlich 
etwa ein Prozent Muskelmasse. Die-
ser natürliche Prozess lässt sich durch 
gezieltes Training verlangsamen. Seit 
etlichen Jahren ist bekannt, dass auch 
ältere – und sogar alte – Menschen 
neue Muskelmasse aufbauen können, 
vor allem im Kontext mit einer gesun-
den, eiweiß- und vitaminreichen Er-
nährung. Starke Muskeln unterstützen 
die Gelenke, verbessern die Balance 
und helfen somit, unabhängig den All-
tag zu meistern. Außerdem verbrennen 
Muskeln selbst in Ruhephasen mehr 
Kalorien und sind damit eine wichtige 
Hilfe beim Gewichtsmanagement.

Von wegen 
„altes Eisen“! 
Wissenschaftlich belegte nationale wie 
internationle Leitlinien für körperliche 
Aktivität empfehlen zwischen 150 bis 
300 Minuten moderate aerobe Aktivi-
tät bzw. 75 bis 150 Minuten in höhe-
rer Intensität pro Woche. Dazu gehö-
ren zügiges Laufen, wie Joggen und 
Nordic Walking, Schwimmen, auch 
Tanzen, Radfahren, Yoga und Wan-
dern, im Winter Skilanglauf oder Tai 
Chi. Erwachsene benötigen außerdem 
mindestens zwei Tage pro Woche mus-
kelstärkende Übungen – wie Gewicht-
heben oder gelenkschonendes Gerä-
tetraining. Frauen und Männer über 
65 Jahren sollten zudem an drei Tagen 
pro Woche Gleichgewichtsübungen zur 
Sturzprävention in ihren Alltag inte­
grieren. Wichtig ist Bewegung auch 
für Menschen mit gesundheitlichen 
Einschränkungen. Ihnen wird emp-
fohlen, sich so viel zu bewegen, wie 
die aktuelle gesundheitliche Situation 
zulässt. Viele Vereine und Fitnesscen-
ter bieten Reha-Kurse per Verordnung 
vom Arzt und in Absprache mit der 
Krankenkasse an. 

Die richtige 
Sportart
Die richtige Sportart zu finden, ist der 
entscheidende Schritt für Spaß und 
damit Ausdauer. Dabei stehen die In-
teressen an vorderster Stelle: Natur 
oder Musik, Koordination oder Aus-
dauer, Stressabbau oder Geselligkeit? 
Trainieren Sie lieber alleine oder im 
Team? Es empfiehlt sich, „Schnupper-
angebote“ für neue, noch unbekannte 
sportliche Möglichkeiten zu nutzen, 
und sich mit Freunden und der Fami-
lie zu beraten. Wichtig ist es, körper-
liche Einschränkungen zu beachten, 
wie etwa Knie- oder Rückenprobleme. 
Es sollten dann unbedingt gelenkscho-
nende Sportarten wie Schwimmen, 
Radfahren oder Yoga sein.

Gute Ratgeber – zumindest für den 
Einstieg in den neuen sportlichen 
Lebensabschnitt – sind Sportvereine 
und Fitnesscenter mit einem breit 
aufgestellten Angebot vom Muskel-
und Cardiotraining über Kurse wie 
Rückengymnastik, Pilates, Yoga bis 
zu Nordic Walking, Mannschaftssport­
arten, wie Hand-, Fuß-, Volleyball oder 
Rudern auch für ältere Sportler.

Beide Adressen garantieren am Be-
ginn eine differenzierte Beratung un-
ter Einbeziehung körperlicher Defizite 
sowie das passende individuelle Sport-
programm. Und das sollte regelmäßig 
modifiziert und damit dem erreichten 
Fitnesslevel angepasst werden. Der 
Vorteil einer kompetenten Adresse für 
Sport und Gesundheit ist die Beglei-
tung durch zertifizierte Trainer oder 
auch Sporttherapeuten. Gemeinschaft 
und Spaß sind ebenfalls garantiert.

Wenn Sie Fragen rund um das 

Thema „Sport“ haben, steht Ihnen 

unser kompetenter Partner, 

Medical Contact, telefonisch zur 

Seite.

Unser Gesundheitstelefon ist für 

Sie kostenfrei zu erreichen:

≥	0800 72 32 553

SERVICEZEITEN: 

Montag bis Donnerstag  

7:30 bis 18:00 Uhr  

Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr

Wir informieren Sie 

F
o

to
s:

 ©
H

B
S

 –
 s

to
ck

.a
d

o
b

e
.c

o
m

6  vitamin 110



Welches Bild beschreibt Sie?

	� Sie sind aktiv unterwegs, 
trainieren die  Kondition

	 �nach anstrengender Übung lie-
gen Sie entspannt auf der Matte

	 �Sie jubeln mit der Mannschaft 
nach dem Spiel

	 �Sie trainieren, um Energie, 
Kraft und Ausdauer zu steigern

Was motiviert Sie langfristig?

	 �das Training macht Sie 
körperlich und mental stärker

	 Sie erleben Fortschritte
	� Gelassen- und Zufriedenheit 

nach jedem Training
	 Sie sind Teil einer Mannschaft

Welche Sportart passt zu mir? 
Was ist Ihnen beim Sport wichtig?

	 Fitness
	 Entspannung
	 Gemeinschaft und Spaß
	 Ausdauer und Erfolg

Wie motivieren Sie sich sportlich?

	 durch das Training
	 ich tue mir gern etwas Gutes
	 in der Gruppe durch Teamgeist
	 mit klaren Trainingszielen

Wie oft möchten Sie trainieren?

	 nur ab und zu
	 mehrmals pro Woche
	 1 bis 2 mal pro Woche
	 mit einem Trainingsprogramm 

Sie sind der Ausdauer-Typ

Sie haben mehr Antworten in der 
Kategorie   Ausdauer: Sie sind 
voller Energie. Sport ist mehr als 
Bewegung, er ist Ausgleich, Motiva-
tion. Sie lieben es, die Kondition zu 
verbessern, die Muskeln zu stärken. 
Dabei helfen feste Trainingspläne, 
klare Ziele, sichtbare Fortschritte.

Geeignete Sportarten sind: 
	■ Laufen
	■ Radfahren
	■ Fitnesstraining
	■ Schwimmen
	■ Crossfit
	■ �Hyrox
	■ HIIT-Workouts

Achten Sie darauf, sich regelmäßige 
Erholung zu gönnen. 

Sie sind ein Teamplayer

Sie haben mehr Antworten in der Ka-
tegorie   Mannschaftsport: Gemein-
schaft ist die größte Motivation. Für 
Sie macht Sport vor allem dann Spaß, 
wenn man ihn mit anderen teilen kann.

Geeignete Sportarten sind: 
	■ Fußball
	■ Handball
	■ Volleyball
	■ Basketball
	■ Rudern
	■ Hockey
	■ Zumba
	■ Spinning

Sie können Sport als Routine in den All-
tag integrieren, indem Sie sich fest ei-
ner Gruppe anschließen. Das verbindet 
zudem Training mit Freundschaften.

Wo möchten Sie Sport treiben?

	 im Fitnesscenter (Gym)
	 in einem Studio
	 Outdoor
	 egal wo, wichtig ist eine Gruppe 

Was bedeutet Ihnen Sport?

	 Entspannung
	 Energie
	 Motivation und Erfolg
	 Freude, gute Laune im Team

Welches sportliche Ziel haben Sie?

	 Muskeln stärken, Körper formen
	 Kondition verbessern, fit bleiben
	 abschalten und entspannen
	 im Team Ziele erreichen

Unser Tipp

Wenn Sie, egal ob Ausdauer oder 
Mannschaftssport, mit dem Trai-
ning richtig durchstarten möchten, 
lassen Sie Ihre Fitness bei einer 
sportmedizinischen Untersuchung 
prüfen.
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Gemüse reicht 
nicht 
Die Kombination von Bewegung, Deh-
nen und Muskeltraining schafft eine 
Synergie, die den Körper ganzheit-
lich stärkt und verjüngt. Sie fördert 
die Ausschüttung von Endorphinen 
und Wachstumshormonen, die unse-
re Stimmung verbessern und vor al-
lem Regenerationsprozesse im Körper 
fördern. Regelmäßiges Training kann 
auch die Telomere schützen. Das sind 
die Kappen an den Enden der Chro-
mosomen, die verhindern, dass die le-
benswichtige Erbinformation bei der 
Zellteilung beschädigt wird oder gar 
verloren geht. Diese Endstücke – so die 
aktuelle Wissenschaft – bestimmen 
unsere Lebensdauer.

Longevity
Dazu gehört auch der Begriff Longe-
vity, ein noch relativ junger Zweig der 
Wissenschaft, der es sich zur Aufgabe 
gemacht hat, die physischen wie psy-
chischen „Geheimnisse“ eines langen 
und vor allem gesunden Lebens zu 
erforschen. „Iss mehr Gemüse und 
bewege dich“, ist ein guter Tipp, wird 
aber der Longevity-Medizin nicht 
mehr gerecht. Die moderne „Lang-
lebigkeitsmedizin“ bietet die Chance 
für individuelle und zielorientierte 
Entscheidungen für mehr Gesund-
heit, wozu unbedingt regelmäßige Be-
wegung gehört. Es lohnt sich, unter 
seriösen Adressen nach mehr Infor-
mationen zu Longevity zu suchen. Es 
ist eine Strategie für eine ganzheit-
liche Gesundheitsvorsorge, denn wer 
Krankheiten auf diesem Weg verhin-
dert, bekommt sie auch nicht!

Rundum fit und gesund
Herz und Kreislauf stärken 

Regelmäßige Bewegung plus Mus-
keltraining stärken Herz und Kreis-
lauf. Vor allem für unser Herz ist 
Training besonders wichtig. Der 
Herz-Muskel wird stärker durch-
blutet, die Gefahren einer Arterien-
verkalkung sinken und damit auch 
das Risiko für einen Herzinfarkt. 
Zudem werden die Werte für den 
Blutdruck, den Blutzucker und das 
Blutfett reguliert. Aber auch Mus-
keln, Sehnen, Knochen, Gelenke 
und Bänder profitieren von Sport.

Einfach glücklich

Wer sich viel bewegt, fühlt sich aus-
geglichener und wird gelassener. 
Beim Sport schüttet der Körper 
u. a. Endorphin aus, das Glücks-
hormon für gute Laune. Sport ist 
damit ein probates Mittel gegen de-
pressive Verstimmungen.

Sehr entspannt

Bewegung hilft, das Gleichgewicht 
zwischen An- und Entspannung zu 
festigen. Die stärkere Durchblutung 
wirkt auf das vegetative Nerven-
system, das uns bei der Regenera-
tion aktiv begleitet. Ausdauersport 
senkt das Stresshormon Cortisol, 
neben Adrenalin ein wahrer Schlaf-
killer. Und somit hilft Sport für ein 
entspanntes Nervensystem, fördert 
aufgrund der stärkeren Durchblu-
tung die Gedächtnisleistung und 
die kognitiven Funktionen.

Das Immunsystem

Moderater Sport stärkt das Immun-
system und schützt uns vor Infek-
tionskrankheiten, weil die Zahl der 
sogenannten Killerzellen steigt. 
Diese wiederum bekämpfen Vi-
ren und Tumorzellen. Körperliche 
Aktivität führt außerdem zu einer 
erhöhten Produktion von körperei-
genen Abwehrstoffen für mögliche 
chronische Erkrankungen.

Der Schlaf

Wer sich tagsüber bewegt und 
Sport treibt, bewirkt, dass der 
Körper ausgelastet und am Abend 
ermüdet ist. Damit verbessert sich 
die Schlafqualität. Wissenschaft-
lich belegt ist inzwischen, dass 
ein moderates Training vor dem 
Schlafengehen die Tiefschlafphase 
positiv beeinflusst. Aber Achtung: 
Intensiver Sport bewirkt genau das 
Gegenteil, d. h., er putscht auf.

Die Schönheit

Muskeln steigern den körperlichen 
Energieumsatz, d. h., in Kombina-
tion mit einer gesunden, eiweiß-
reichen Ernährung sinkt der Anteil 
an Körperfett. Überflüssige Pfun-
de verabschieden sich, der Körper 
wird nicht nur leistungsfähiger, 
sondern auch attraktiver.

Gut gegen Kopfschmerzen

Regelmäßiger Ausdauersport, wie 
Radfahren oder Laufen, kann häu-
fige Mitgräneanfälle erheblich re-
duzieren. Wichtig: Während einer 
Migräneattacke sind Schlaf und 
Ruhe sehr wichtig – also kein Sport!
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Grenzen 
überschreiten 
mit HIIT
Das „High Intensity Interval Trai-
ning“ (HIIT) hat die Fitnesswelt re-
volutioniert und ist ein guter Tipp für 
Menschen mit wenig Zeit und Geduld. 
Diese Trainingsmethode verspricht 
nämlich ebenfalls ausgezeichnete Er-
gebnisse bei einem minimalen Zeitauf-
wand. HIIT besteht aus kurzen, sehr 
intensiven Trainingsintervallen, ge-
folgt von Ruhepausen. Ein HIIT-Work­
out dauert etwa 15 bis 30 Minuten und 
liefert häufig bessere Ergebnisse als 
stundenlanges moderates Training. 
Den Erfolg garantiert die Intensität. 
HIIT steigert die Ausdauer, verbes-
sert Herz- und Kreislaufgesundheit, 
fördert den Fettabbau und garantiert 
auch nach dem Training, dass weiter 
Kalorien vebrannt werden.

HIIT-Sessions lassen sich gut in den 
Alltag integrieren mit Treppensteigen, 
Seilspringen, Kniebeugen, Liegestütz, 
Strecksprung (Burpees) oder weiteren 
Übungen mit dem eigenen Körper-
gewicht. Diese kurze, sehr intensive 
Trainingsform geht am Morgen, in der 
Mittagspause oder auf dem Nachhau-
seweg oder vor dem Fernseher mit Mi-
ni-Workouts. Im Internet gibt es dazu 
viele gute Anregnungen. Wichtig ist 
es, langsam zu beginnen und erst all-
mählich die Trainingsintensität zu 
steigern. Zwei bis drei HIIT-Sessions 
pro Woche sind ein guter Start. Dabei 
ist es wichtig, auf den Körper zu hören 
und ihm Erholungspausen zu geben. 
HIIT ist flexibel – ob Krafttraining, 
Sprints, Übungen mit dem Köperge-
wicht (Bodyweight-Workouts), die 
Möglichkeiten sind riesig. Wichtig ist 
auch hier: Es muss Spaß machen. 

Sport ist nichts 
für mich? Doch!
Wichtigste Motivation: Hier geht es 
nicht um Perfektion, sondern aus-
schließlich um die eigene Gesundheit 
mit ganz vielen Wohlfühlfaktoren wie 
Spaß, neue Kleidung zwei Nummern 
kleiner, das Toben mit den Enkeln, 
das Treppensteigen ohne Luftnot. 
Bewegung ist Selbstfürsorge auch mit 
Spaßfaktoren wie Musik oder Spielen. 
Dabei sollten Sie sich realistische Ziele 
setzen, um allmählich mehr Routine 
zu erlangen, was wiederum den inne-
ren Antrieb stärkt und positive Ergeb-
nisse schafft. Sport tut dem Körper gut 
und sollte nicht zur quälenden Pflicht 
werden. Wer mit Sport ausschließlich 
Leistung und damit auch Stress ver-
knüpft, sollte es mit Tanzen, Wandern 
oder Spielen mit den Kindern probie-
ren. Musik aktiviert ebenfalls Hormo-
ne – Endorphine und Dopamin –, die 
die Motivation steigern. Auch kleine 
Ziele sorgen für mehr Bewegung, wie 
30 Minuten Spazierengehen, eine Mi-
ni-Gymnastikrunde auf dem Teppich, 
den Fahrstuhl ignorieren, sich mit 
Freunden zu einer schönen Wande-
rung verabreden …

„Wer will, findet Wege. Wer nicht will, 
der findet Gründe“, so der Dalai Lama. 
Sport tut Körper und Geist gut: Sie 
fühlen sich ausgeglichener, Ihre Stim-
mung hellt sich auf und Sie strahlen 
neue Energie aus. Regelmäßige Be-
wegung stärkt Ihre Gesundheit, beugt 
Krankheiten vor und trägt dazu bei, 
dass Sie sich langfristig vital und leis-
tungsfähig fühlen.

Fazit
… und zum guten Ende: Nach einem 
Jahr regelmäßiger sportlicher Bewe-
gung ließ Dirk P. seine Werte kontrol-
lieren. Sein biologisches Alter hatte 
sich um minus drei Jahre verbessert. 

Ausreichend sportliches Training ist sehr wichtig für unsere Gesund-

heit. Doch was heißt ausreichend und darf man auch trainieren, wenn 

man krank ist? Unter ≥ www.stiftung-gesundheitswissen.de/ 

bewegung-sport erhalten Sie Antworten auf Ihre Fragen zum Thema 

Sport und Gesundheit.

Mehr erfahren 
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