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FITNESS-TRENDS

Entsponnt wie
ein Guru, zah wie
ein Urmensch

Yoga

Sanftes bis anspruchsvolles Ganzkdr-
per-Workout mit beruhigender Wirkung
auf die Psyche. Es empfiehlt sich, lange
und griindlich nach dem fiir einen per-
sbnlich passenden Stil zu suchen. Wich-
tig: Man solite sich vom Wellness-Image
der indischen Gymnastik nicht tduschen
lassen. Falsch ausgefihrt, kann auch
Yoga zu Verletzungen flikren.

Paleo Fitness

Wenn jemand richtig fit war, dann

il

i unsere Vorfahren! Aus heutiger Sicht
. % war das Leben von Steinzeitmenschen
i unvorstelibar hart. Und doch Uberlebten
§» sie, perfekt angepasst an eine widrige
. Umwelt. Die Idee von Paleo Fitness Ist
TN Wmﬁ ~ es, die Erndhrungs- und Bewegungsge-

wohnheiten der Urmenschen nachzuah-
men, um ihre Leistungsféhigkeit fiir das
21. Jahrhundert zu nutzen.

Balance Swing

ses gilt als eines der effektivsten Traings-
gerite {iberhaupt. Zehn Minuten Training
-~ gemessen an Kérperbeschleunigung,
Sauerstoffaufnahme und Herzfrequenz

~ wirken wie 30 Minuten Joggen, so eine
Studie der NASA von 1980,
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Self-Tracking T

Zukunftstrend. Kleine elektronische Gad-
gets, zum Beispiel in Form von Armbén-
dern, sammeln Gesundheitsdaten, die
ein elektronischer Gesundheitsassistent
afliswertet. Eine optimale Datenbasis fiir
das slgene Workout ~ oder fiir die elgene
Krankenkasse, die uns morgens ermahnt,
doch bitte mit dem Fahrrad zur Arbeit zu
fahren. Sonst steigen die Beitrige.

Fitness-Experten sind sich einig: Eine
der gréBten Hirden fir regelméBige kér-
perliche Aktivitdt ist der organisatorische
Aufwand. ﬁbarhnupt keinen Aufwand
bedeute& Bewegung dann, wenn wir sia
in den Alitag integri_sran. Zum Beispiel, in
dem wir dem Fahrrad zur Arbeit fahren, -
Treppen steigen oder regelméBige Bewe-
gungspausen einlegen.
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7 " L#ngst nicht nur etwas fiir Senioren.

. Sogar die US-Army trainiert ihre Solda-
: ten unter Wasser. Die Gelenke werden
entlastet, die Muskulatur auf santte, aber
effektive Weise gefordert. Auch Fitness-
Trends wie Zumba werden mittlerwelie in

Adqua Zumba.
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Fithess-Workout auf dem Trampolin. Die-

einer Unterwwnmr-\farlanm angeboten.

Immer in
Bewegung bleiloen!

Es ist nicht zu leugnen: Sport spielt eine gang entscheidende
Rolle 1m Leben des modernenManmes. Allerdings nicht
ganz dieselbe Rolle, die sich etpe werdende
(}'fce!frc/zaﬁ in ernem wc'«‘fi?f hew Industrieland ven ihrem
starken Geschlecht eigentlich @iinschen sollte. ,Es wird

1e, aber drei Vaertel der
sagt dngo F
Professor am Zentrum fiir Gesundheit dureh Sport und Lg#
wegung der Deutschen Sporthachschule Koln. ,,Waéhrchid

immer dlter

so viel ‘S_f.us: geguckt wie noch 1

Minner sind korperlich vollig makeiv®, robgse,

Frauen sich informieren, und dies tendenziell dann auch

umsetzen, nehmen Manner allgemeine Gesundheitsinfos

gwar auf, tun aber nichis.” ' i

Klaus Liiber / Redaktion

Die Griinde hierfiir sind vielschichtig. Viele Ménner haben cin schr funktionales Verhiltnis zu
ihrem eigenen Kérper. Man wihnt sich in einer Art ,,wartungsfreiem” Zustand, den man den Be-
lastungen eines stressigen Alltags eben so lange aussetzt, bis das Riderwerk Organismus gefihrlich
anfiingt zu stocken. Dann wird der Arzt aufgesucht, in der Hoffnung, dieser wiirde die eigene Kor-
permaschine schon wieder auf Trab bringen. Was natiirlich in den wenigsten Fillen funktioniert.
»Wer sich keine Zeit fiir Bewegung nimmt, wird sich irgendwann viel Zeit fiir seine Krankheiten
nehmen miissen®, warnt Frobose.

Nur was heifit das eigentlich konkret? Wie »bewegt” man sich als Mann denn gcsund durchs
Leben? Interessanterweise steht sich auch hier das starke Geschlecht oft selbst im Weg. Bisweilen
neigen Sport treibende Minner dazu, ihren Kérper mit derselben Konsequenz zu iiberfordern, wie
ihn bewegungsscheue Kollegen mit einem Zuviel an Stress maltritieren. Es sei wenig sinnvoll, so
Wolfang Harth vom Zentrum fiir Ménnergesundheit Berlin in einem Gespréich mit der Deutschen
Welle, eine anstrengende Arbeitswoche hinter sich zu bringen und dann am Wochenende bei einer
Triathlonmeisterschaft zu starten.

Viel effektiver, erklire Harth, sei es, Bewegung zunichst fest in den Alltag zu integrieren. Zum
Beispiel, indem man éfter einmal Auto oder Aufzug stehen lisst. Auch Bewegungspausen wihrend
der Schreibtischarbeit bieten sich an. ,,Schon wer 40 Etagen Treppe in der Woche steigt, stirkt Herz
und Kreislauf nachweisbar, sagt Ingo Frobése von der Deutschen Sporthochschule.

Dariiber hinaus ist Sport ein effektives Mittel, um auch geistig fit zu bleiben. Der promovierte
Chemiker und Biotechnologe Gunther Karsten gehort mit 52 Jahren immer noch zu den besten
Gedichtniskiinstlern Dcutsc_hlands. »Jeder kann seine Merkleistung um viele Hundert Prozent ver-
besser, verriet er kiirzlich dem Magazin Fokus. Seine auBergewshnlichen Leistuhgen beruhen, so
Karsten, weniger auf Talent, als auf Ubung. Und zwar nicht nur mentaler, sondern auch kérperlicher
Art. Zweimal die Woche geht es zum FuBballtraining, regelmiBig schwitzt er auf dem Ergometer.

Dass korperliche Betitigung und Bewegung einen erstaunlich groBen Einfluss auf unsere ko-
gnitive Fitness haben, bestitigt auch Martin Korte, Professor fiir Zellulire Neurologie an der TU
Brauschweig. Vor allem Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren, Rudern oder Schwimmen wir-
ken sich positiv auf die mentale Leistungsfihigkeit des Menschen aus.

So konnten Wissenschaftler der University of Illinois in Urbana einen Zusammcnhang zwischen
korperlichem Training und den sogenannten exekutiven Funktionen menschlichen Handelns fest-

stellen. Dazu zihlen Zielstrebigkeit, Planungsvermégen und Konzentrationsfihigkeit. Forscher der

Columbia-University in New York gingen noch einen Schritt weiter: Sie konnten den positiven Ein-
fluss von Bewegung sogar auf molekularer Ebene nachweisen. Probanden wurde ein dreimonatiges
Ausdauertraining verordnet. AnschlieBende MRT-Untersuchungen des Gehirns zeigten das Wachs-
tum neuer Nervenzellen im sogenannten Hippocampus, einer Hirnregion, die fiir die Gedichtnis-
leistung zentral ist. j



