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Vorwort

VORWORT

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

ich freue mich sehr, dass Sie sich entschie-
den haben, sich mit Ihrem Korper und der
dazugehérenden Gesundheit bewusster aus-
einanderzusetzen. Seit mehr als 25 Jahren

beschaftige ich mich mit der Funktionsweise

unseres Korpers und dem Thema Gesundheit
sowie den Reaktionen unseres Korpers auf
unseren Lebensstil. Dabei habe ich Phasen durchlebt, in denen ich als Leistungssportler
versuchte, alles richtig und genau nach Vorschrift zu machen, genauso hatte ich aber
auch Phasen, in denen ich mich gehen lieB, weil ich glaubte, einen Teil meiner Jugend
nachholen zu missen. Ich bin also keineswegs Ihr wandelndes schlechtes Gewissen,
auch nicht jemand, der niemals hétte fiinf gerade sein lassen. Wichtig fiir meine Ent-
wicklung und meinen Lebensweg war und ist, dass ich immer wieder in der Lage bin, die
Auswirkungen meines Verhaltens und meiner Lebensweise von innen zu erspiiren und
mich selbst von auBen zu beobachten. Meine wichtigste Erkenntnis lautet ,Leben ist
Bewegung" — und zwar in jeder Hinsicht. Wenn Sie es schaffen, eine Balance zwischen
Korper, Geist und Seele zu finden, kann Sie nichts mehr erschiittern. Diese Balance muss
jeden Tag aufs Neue stimuliert werden. Hier ist, wie man so schon sagt, der Weg das
Ziel. Ich mochte Thnen mit diesem Buch einen Einstieg geben und Sie dabei unterstiit-

zen, lhren Weg zu finden.
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,PASSEN SIE AUF BEIM LESEN VON GESUNDHEITSBUCHERN. SIE KONNTEN
AN EINEM DRUCKFEHLER STERBEN." Mark Twain

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



1 EINLEITUNG

Bewegungsmangel, schlechte Ernahrung, die Informationsflut und Stress sind die Ge-
sundheitsrisiken der heutigen Zeit. Im tdglichen Leben begegnen wir den verschiedens-
ten Herausforderungen. Es gilt, ein moglichst erfolgreiches Berufsleben und ein erfiilltes
Privatleben miteinander in Einklang zu bringen. Dazu miissen wir fit sein — kdrperlich
ebenso wie geistig. Fiir unsere Lebensqualitét ist die Gesundheit also ein wichtiger Fak-
tor. Sie zu fordern und durch praventive MaBnahmen zu erhalten, ist das Ziel von Kon-

zepten zur Work-Life-Balance. Wer sich ausreichend bewegt und gesund ernéhrt, der

steigert das eigene physische und vor allem auch psychische Wohlbefinden.

_ Die meisten Menschen verbringen den Tag groBtenteils im Sitzen und bewegen sich
nicht mehr ausreichend. Die Funktionsfahigkeit des Korpers leidet darunter. Bluthoch-
druck, Typ-2-Diabetes, Fettstoffwechselstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
die sogenannten Zivilisationskrankheiten also, sind die Folge des Bewegungsmangels.
Umso mehr dann, wenn er mit einer ungesunden Erndhrungsweise gepaart ist. Es ist
wissenschaftlich erwiesen, dass korperliche Aktivitat hingegen das Risiko von Adiposi-

tas, Typ-2-Diabetes, Osteoporose, Depressionen und anderen chronischen Krankheiten
drastisch verringert. RegelmaRige Bewegung erhéht zudem die geistige Leistungsfahig-

keit und verandert die Stresswahrnehmung, sie férdert allgemein das Wohlbefinden.

Ein Konzept, das der gesellschaftlichen Entwicklung hin zu einer immer ungesiinderen
Lebensweise entgegenwirkt, kann nur individuell, auf den einzelnen Menschen, aus-
gerichtet sein. Denn fiir eine Verhaltensanderung und ein Umdenken in seinem Leben
kann sich nur jeder selbst entscheiden. Die langfristige Veranderung bestimmter Ver-
haltensweisen, beispielsweise das Rauchen aufzugeben, ist eine der grélSten Herausfor-
derungen des Lebens. Die eigene Komfortzone zu verlassen, wird zur wichtigsten und

schwersten Aufgabe.

,ES FLEHEN DIE MENSCHEN DIE GOTTER AN UM GESUNDHEIT UND WISSEN
NICHT, DASS SIE DIE MACHT DARUBER SELBST BESITZEN." Demokrit
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Wer etwas verdndern méchte, kann dies nur iiber Wissen und Akzeptanz und vor allem
uber den inneren Antrieb erreichen. Dieses Buch soll Ihnen das nétige Wissen vermitteln
und lhnen Impulse geben, den inneren Schweinehund zu iiberwinden. Der zu erklim-

mende Berg ist gar nicht so hoch, wie es scheint!

Wir kdnnten vielen Beschwerden, die sich zu chronischen Erkrankungen entwickeln kén-
nen, vorbeugen, wenn wir diesem inneren Arzt stets richtig zuhéren wiirden. Leider ver-
lernen wir es aber durch unsere Lebensweise immer mehr, die Signale unseres Korpers

zu deuten - und tiberhaupt erst wahrzunehmen.

Interessanterweise gehen wir mit unserem Auto dagegen ganz anders um: Wenn im
Amaturenbrett eine Lampe aufleuchtet, fahren wir so schnell wie méglich in die Werk-
statt. Es kdme wohl niemand auf die Idee, die Leuchte zu iiberdecken und weiterzufah-
ren. Warnsignale, die uns unser Kdrper sendet, missachten wir dagegen nur allzu haufig
oder kiimmern uns nur oberflachlich um sie, indem wir die Symptome, nicht aber die
Ursache beheben. So kann es lange weitergehen: Ehe der Kérper ,liegen bleibt”, kénnen
bis zu 70 % der Organfunktionen versagt haben. Leider ist es fiir eine Weichenstellung
zur Verbesserung der Lebensqualitat dann oft zu spat. Die eigene Lebensweise sollte
man also nicht erst dann umstellen, wenn der Notfall bereits eingetreten ist. Der Kér-
perfithrerschein® erméglicht es Ihnen, sich dem eigenen Korper wieder anzunahern und
das Bauchgefiihl zu aktivieren. Dazu verbindet dieses Buch grundlegendes theoretisches
Wissen Uber den Kdrper und seine Funktionsweisen mit praktischen Tipps fiir den All-
tag. Zusammenspiel und Einheit von Kérper, Geist und Seele sind dabei der rote Faden

dieses Konzepts.

©.© 0.0 0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.00.00.00.0000.0.0.0.0.0

LERNE, WAS DER KORPER BRAUCHT,
DAMIT DU VON IHM NEHMEN KANNST, WAS DU BRAUCHST.
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Leben ist Bewegung

2 LEBEN IST BEWEGUNG

Nahezu téglich berichten die Medien (iber die besondere Wirkung der Bewegung als
Medikament. Dennoch ist den meisten Menschen leider nicht bewusst, dass Bewegung

flir unseren Korper sogar existenziell wichtig ist.

--------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------

Nahezu samtliche Systeme unseres Korpers sind in ihrer Funktion auf den Bewegungs-
impuls ausgerichtet. Da Bewegung aber nicht nur eine physiologische, sondern auch
eine psychosoziale Komponente mit sich bringt, sind die Auswirkungen von regelmagi-

ger Bewegung viel weitreichender, als man vielleicht zunachst annimmt.

Wenn man sich die evolutionare Entwicklung des Menschen anschaut, kann man sich
gut vorstellen, dass Bewegung von Beginn an eine grol3e Rolle fiir uns gespielt hat. Aber
nicht nur die Tatsache, dass wir uns bewegen, sondern auch die Art und Weise, wie wir
uns bewegen, hat groBen Einfluss auf die Funktion und Lebendigkeit unseres Korpers.
Der Affe, der am Anfang dieser evolutiondren Entwicklung steht, nutzt das ihm zur
Verfligung stehende Muskelsystem ideal. Wie er sich dreidimensional im freien Raum
bewegt und dabei Kraft und Schwung perfekt in Bewegungsenergie umsetzt, dient auch

heute noch als Vorbild in der Biomechanik.

--------------------------------------------------------------

BEWEGUNG STEIGERT DIE BELASTUNGSFAHIGKEIT, .
GLEICHT EINSEITIGE BELASTUNGEN AUS UND BAUT STRESS AB. |

--------------------------------------------------------------

Von dem ersten aufrecht gehenden Menschen weill man, dass er sich taglich circa vier
bis fiinf Stunden, vor allem bei der Suche nach Nahrung, kdrperlich bewegt hat. Er legte
dabei circa 20 Kilometer zuriick. Der deutsche Durchschnittsbiirger bewegt sich zurzeit
etwa 20 Minuten am Tag. Legt man die evolutiondre Zeitschiene dieser Entwicklung
auf die 400-m-Bahn eines Leichtathletikstadions um, so kann man davon ausgehen,

dass die Entwicklung vom Affen zum aufrechten Jager 399,70 m gedauert hat. So
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gesehen, haben wir versucht, auf den verbleibenden 30 Zentimetern aus dem Muskel-
wesen Mensch ein Nervenwesen zu machen. Diese evolutiondre Entwicklung konnten
wir bisher allerdings nur bedingt abschlieBen. Die zunehmende Anzahl von Zivilisa-

tionskrankheiten, die von Bewegungsmangel herriihren, untermauert diese These.

Sie haben drei Mdglichkeiten, mit dem gesundheitlichen Zustand lhres Kérpers umzu-

gehen:

Nichts zu tun und den Abbauprozess, der mit dem 25. Lebensjahr langsam, aber

sicher beginnt, eventuell durch Risikofaktoren noch zu beschleunigen.
Sich ein wenig zu bewegen, um den Ist-Zustand zu stabilisieren.
Aktiv zu sein und den Ist-Zustand positiv zu beeinflussen.

Die hier angegebene Reihenfolge entspricht auch der Haufigkeit: Einmal pro Woche
aktiv zu werden, ist zu wenig, zweimal reichten aus, um den Ist-Zustand zu halten, und
wer sich dreimal in der Woche bewegt, hat jederzeit die Maglichkeit, sich wieder neue

kérperliche Ziele zu stecken.

© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000

,DIE GESUNDHEIT SIEHT ES LIEBER, WENN DER KORPER TANZT, ALS WENN
ER SCHREIBT." Georg Christoph Lichtenberg
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Es ist deutlich leichter, sich durch positive Verstarkung zu motivieren als tiber den erho-
benen Zeigefinger. Ich glaube fest daran, dass Sie motiviert sind, etwas fiir sich und lhre
Gesundheit zu tun. Wir miissen also nur tiberlegen, wie wir diese Motivation verstarken

kénnen, und vor allem, was Sie demotiviert und von der positiven Verdnderung abhalt.

Schauen wir zunachst einmal, was Sie erwartet, wenn Sie sich gentigend bewegen und

sich bewusst ernahren.

Leben ist Bewegung

Die Vorteile einer gesiinderen Lebensweise:
Ihre Ausdauer steigert sich deutlich.
Ihre Atmung wird tiefer und starker.
Ihr kérperliche und geistige Beweglichkeit nimmt zu.
Sie werden nervlich belastbarer.
Ihr Stoffwechsel verbessert sich und Sie kénnen besser Fett verbrennen.

Ihr Korper schiittet verstarkt solche Hormone aus, die Sie aufbauen, und gleichzei-

tig weniger Stresshormone, die Sie altern lassen.

Was wir Gesundheit nennen, ist erstens kein Zustand, den wir irgendwann erreichen und
der dann erhalten bleibt, und zweitens kein Zustand, in dem man frei von jeglichen kor-
perlichen Beschwerden ist. Gesundheit ist ein Zustand, fir dessen Stabilitdt jeden Tag
etwas getan werden sollte. lhre individuelle Lebensqualitat ist dabei einer der wichtigs-
ten Faktoren fiir Ihre Gesundheit. Es geht nicht darum, alles ,richtig” zu machen, son-

dern die richtige Balance zwischen Genuss und Askese zu finden. Wenn Ihr Lebensstil

also nicht nur von passivem Genuss gepragt ist, dann sind Sie auf dem richtigen Weg.

17
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Ihr Gesundheitszustand steht, vereinfacht dargestellt, auf drei Saulen: Bewegung, Er-
ndhrung und Entspannung. Wenn Sie die folgenden Tipps zu diesen Bereichen umset-
zen, dann machen Sie bereits einen groBen Schritt in Richtung Pravention und stabiler
Gesundheit. Sie werden sehen: Sie wecken damit Ihre kérpereigene Intelligenz — Ihr

Korper wird beginnen, Ihnen wieder deutlicher mitzuteilen, was er braucht.

TIPP

Versuchen Sie, zwei- bis dreimal in der Woche circa 30 Minuten spazieren zu gehen, und
zwar so, dass Sie dabei leicht ins Schwitzen kommen. Der geliebte Schaufensterbummel

zahlt hier also nicht.

Versuchen Sie, etwas weniger zu essen, vor allem weniger zuckerhaltige Nahrungsmittel

und Fertigprodukte. AuBerdem sollten Sie geniigend stilles Wasser trinken.

Versuchen Sie, einmal am Tag 10-15 Minuten lang keine Informationen aufzunehmen.

Schauen Sie aus dem Fenster oder an die Decke und sinnieren Sie vor sich hin.

Leben ist Bewegung

19
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©  Gehen Sie in eine stabile Schrittstel-

Bewegung - Erndhrung - Lebensqualitat

UBUNG 53: KRAFTIGUNG DES RUCKENS, DER SCHULTER

UND DREHUNG DER WIRBELSAULE

lung, mit dem vorderen Bein stehen
Sie auf dem Band. Fassen Sie das
Band mit der gegeniiberliegenden
Hand, sodass Sie schon etwas Span-
nung durch das Band verspiiren.
Die freie Hand stiitzen Sie auf dem
vorderen Knie ab. Der Oberkorper
bildet die Verlangerung des hinte-
ren Beins, von der Achillessehne bis
zum Hinterkopf ergibt sich also eine
Linie.

Strecken Sie nun den Arm mit dem
Band nach hinten oben, dabei dre-
hen Sie den Oberkorper und den
Kopf mit. Mit den Augen verfolgen
Sie die Bewegung der Hand. Ma-
chen Sie zweimal 10 Wiederholun-
gen links und rechts.

Kraftigungstraining
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Ausdauertraining und Stoffwechsel

9 AUSDAUERTRAINING
UND STOFFWECHSEL

Die Ausdauer ist der Kern jeglichen praventiven und gesundheitsorientierten Trainings.
Der Mensch hat sehr gute Voraussetzungen, seine Aufgaben mit Ausdauer zu erledigen.
Ausdauer wird definiert als die Fahigkeit, einer kérperlichen Belastung physisch und
psychisch méglichst lange widerstehen zu kénnen und sich nach einer solchen Belas-

tung moglichst schnell wieder zu erholen. Kurz:

AUSDAUER = ERMUDUNGSWIDERSTANDSFAHIGKEIT
+ GUTE UND SCHNELLE ERHOLUNGSFAHIGKEIT

Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining bietet zahlreiche Vorteile

©  Starkung des Immunsystems,

@ Schutz vor den Auswirkungen von Bewegungsmangelerkrankungen,

@ Vorbeugung von degenerativen Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

©® Rhythmisierung und Starkung der Atmung,

©  Erhdhung der allgemeinen Belastungsvertraglichkeit im gesamten Organismus,
@ beschleunigte und bessere Regeneration,

@ Steigerung der Ermiidungswiderstandsfahigkeit,

® besseres Korpergefiihl und selbstsicheres Auftreten und

@ seelisch-kdrperliche Stabilisierung.
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