
– �+�£�R�P�E�R���U�N�D���'�E�I�S�T���l���T���H�A�L�T�E�N >>
�+�E�I�N���:�W�E�I�F�E�L�����7�A�S���E�I�N�M�A�L���H�A�R�M�L�O�S���U�N�T�E�R���D�E�M���-�O�T�T�O���u�4�R�I�M�M���$�I�C�H�h���A�L�S���0�R�´�V�E�N�T�I�O�N�S�K�A�M�P�A�G�N�E��
�B�E�G�A�N�N�����G�E�H�£�R�T���L�´�N�G�S�T���Z�U�M���!�L�L�G�E�M�E�I�N�W�I�S�S�E�N�����+�£�R�P�E�R�L�I�C�H�E���"�E�W�E�G�U�N�G���V�E�R�B�E�S�S�E�R�T���"�E�l���N�D�E�N���U�N�D��
verlängert Leben. Sportliche Aktivität ist gut und muss gefördert werden. Ohne Bewegung ver-
liert der Mensch seine körperlichen und auch geistigen Fähigkeiten. Drohend hallt das Motto 
moderner Gesundheitsreligionen durch die Medien: Use it or lose it!

Gesundheit heute

�$�O�O�H�V���/�H�E�H�Q���K�H�L�„�W���%�H�Z�H�J�H�Q��



Photothèque de la Ville de Luxembourg

Diese unb•ndige Lust an der Bewegung aus der Kindheit ist nicht 
verschwunden. Sie wartet nur darauf, neu entdeckt zu werden
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Solange die Menschen ihr Land überwiegend selbst bestellten, lange 

Wege ohne moderne Fortbewegungsmittel zurücklegten und sich ständig 

bewegten, sah man das ganz anders. Körperliche Anstrengung gehörte 

zum Überleben und war notwendiges Übel des Alltags. Tätigkeiten wie 

etwa Heizen, Kochen oder Wäsche waschen waren damals bewegungs-

reiche Arbeiten über viele Stunden und Tage. Da war der privilegiert, der 

ruhen konnte. 

�(�E�U�T�E�� �W�I�R�D�� �U�N�S�E�R�� �!�L�L�T�A�G�� �V�O�N�� �I�M�M�E�R�� �l�L�I�G�R�A�N�E�R�E�N�� �"�E�W�E�G�U�N�G�E�N�� �B�E�S�T�I�M�M�T����

�%�I�N���P�A�A�R���3�C�H�A�L�T����O�D�E�R���7�I�S�C�H�B�E�W�E�G�U�N�G�E�N���U�N�D���S�C�H�O�N���S�I�N�D�������������D�E�R���F�R�ž�H�E�R�E�N��

Hausarbeit bewältigt. Selbst der Einkauf erfordert kaum Körpereinsatz. Ein 

Mausklick genügt und von Katzenfutter bis Pizza wird alles bis vor die Tür gelie-

fert. Verständlich, dass da die natürlichen Gründe für Bewegung verloren gehen. 

Dabei ist der moderne Mensch keineswegs unbewegt. Unser Gehirn benötigt mit 

�S�E�I�N�E�N���-�I�L�L�I�O�N�E�N���V�O�N���:�E�L�L�E�N���B�I�S���Z�U�������������D�E�S���T�´�G�L�I�C�H�E�N���%�N�E�R�G�I�E�V�E�R�B�R�A�U�C�H�S�����)�N���S�T�R�E�S�S�I-

�G�E�N���0�H�A�S�E�N���V�E�R�B�R�A�U�C�H�T���E�S���S�O�G�A�R���F�A�S�T�������������D�E�R���I�M���"�L�U�T���E�N�T�H�A�L�T�E�N�E�N���'�L�U�C�O�S�E�����+�E�I�N���7�U�N-

der, dass da schon mal jemand "ausbrennen" kann. Anscheinend passiert das heute immer 

öfter und früher. Seit Jahren steigt die Anzahl der Frühberentungen aufgrund psychischer Über-

lastung kontinuierlich an. Das Durchschnittsalter liegt in Deutschland dabei aktuell bei 49 Jahren!

Vor lauter geistiger Anregung ist es schwieriger geworden, das 

�N�A�T�ž�R�L�I�C�H�E�� �'�L�E�I�C�H�G�E�W�I�C�H�T�� �Z�W�I�S�C�H�E�N�� �2�U�H�E�� �U�N�D�� �K�£�R�P�E�R�L�I�C�H�E�R�� �!�K�T�I�V�I�T�´�T�� �Z�U�� �l�N-

den. Viele Menschen fühlen sich so überbewegt, dass sie sich aufgrund 

�I�H�R�E�R�� �V�I�E�L�F�´�L�T�I�G�E�N�� �B�E�R�U�m�I�C�H�E�N�� �U�N�D�� �P�R�I�V�A�T�E�N���6�E�R�P�m�I�C�H�T�U�N�G�E�N�� �K�A�U�M�� �Z�U��

sportlichen Leistungen oder zu geistiger Entspannung in der Lage 

fühlen. Im Turbozeitalter muss jeder Moment voll ausgelastet 

�S�E�I�N�����$�A���D�A�R�F���A�U�C�H���&�I�T�N�E�S�S���U�N�D���%�N�T�S�P�A�N�N�U�N�G���N�I�C�H�T���Z�U���V�I�E�L���:�E�I�T��

�I�N���!�N�S�P�R�U�C�H���N�E�H�M�E�N�����$�O�C�H���G�E�N�A�U���D�I�E�S�E���%�F�l�Z�I�E�N�Z�O�R�I�E�N�T�I�E�R�U�N�G��

verhindert die natürliche Lust an der Bewegung. Geistig und 

körperlich. Erst wenn man sich auch mal bewusst erlaubt, 

ziellos und ungestört seinen Gedanken nachzuhängen, 

erfährt man einen zentralen biologischen Mechanismus: 

�D�E�N�� �,�E�E�R�L�A�U�F�M�O�D�U�S���� �$�I�E�S�E�R�� �:�U�S�T�A�N�D�� �D�E�S�� �'�E�H�I�R�N�S�� �W�U�R�D�E��

Ende der 90er von Neurowissenschaftlern entdeckt. 



Er entsteht im Schlaf oder durch zielloses Denken. Durch diese Entspan-

nung kann das Gehirn all die bewegenden Eindrücke des Tages verdauen 

und kreative Einfälle erleichtern.

Ein entspannter Geist erleichtert auch die ganz natürliche körperliche 

Aktivität. Denn Menschen bewegen sich ganz von selbst, wenn man sie 

nur lässt. Wer allerdings ständig bewegende Bilder konsumiert, unter-

drückt die natürliche Sehnsucht nach eigener Bewegung. Man könnte das 

auch als digitale Sättigung bezeichnen. Da ist es nicht überraschend, dass 

�L�A�U�T���E�I�N�E�R���5�M�F�R�A�G�E���D�E�R���:�E�I�T�S�C�H�R�I�F�T���'�%�/���D�I�E���M�E�I�S�T�E�N���4�E�I�L�N�E�H�M�E�R���A�U�S�G�E�R�E�C�H�N�E�T��

bei einem einfachen Spaziergang besonders gut abschalten können.

Wenn Sie mehr Bewegung in Ihr Leben bringen wollen, lohnt es sich, mit geis-

tig entspannenden Aktivitäten zu beginnen. Dabei sind es die einfachen, rhyth-

mischen Bewegungen möglichst in 

der Natur, die uns gleichzeitig 

abschalten lassen und unse-

ren Körper trainieren. Sie 

können das als Sport betrei-

ben. Doch auch Ihr Alltag bietet 

viele Möglichkeiten dazu. Diese zu nut-

zen, dazu benötigen Sie nicht viel. Eigentlich nur 

Motivation und Ausdauer.

Sie haben mehr davon als Sie glauben. Diese 

unbändige Lust an der Bewegung aus Ihrer 

Kindheit ist nicht verschwunden. Sie wartet nur 

darauf, von Ihnen neu entdeckt zu werden. Mit 

anderen Kindern klappt das ganz besonders gut. 

Auch wenn die schon in der Mitte des Lebens 

angekommen sind.

                   Simon Groß
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Immer mehr Menschen leiden an den sog. Wohlstandskrank-

�H�E�I�T�E�N���� �(�E�R�Z�I�N�F�A�R�K�T�� ���I�N�� �$�E�U�T�S�C�H�L�A�N�D�� �J�´�H�R�L�I�C�H�� �R�U�N�D�� ���������������	��

�U�N�D���3�C�H�L�A�G�A�N�F�A�L�L�����C�A���������������������P�R�O���*�A�H�R�	���S�I�N�D���S�E�I�T���*�A�H�R�Z�E�H�N�T�E�N��

�D�I�E���H�´�U�l�G�S�T�E�N���4�O�D�E�S�U�R�S�A�C�H�E�N�����)�H�N�E�N���L�I�E�G�E�N���O�F�T���6�E�R�´�N�D�E�R�U�N-

gen zu Grunde, die heute unter dem Begriff „Metabolisches 

Syndrom“ zusammengefasst werden. Was auf den ersten 

Blick als eine Art gesundheitliches Kavaliersdelikt erscheinen 

mag, zeichnet sich bei näherem Hinsehen durch dramatische 

Konsequenzen aus. Neben Übergewicht, Bluthochdruck, 

erhöhten Blutfettwerten ist vor allem der latente oder mani-

feste Diabetes mellitus für schwerwiegende Organmanifesta-

tionen verantwortlich. Jedes zweite Nierenversagen in der 

Bundesrepublik ist auf einen Diabetes mellitus zurückzufüh-

�R�E�N�����J�´�H�R�L�I�C�H�������������	�����������������-�E�N�S�C�H�E�N���E�R�B�L�I�N�D�E�N���P�R�O���*�A�H�R���A�U�S��

demselben Grunde, und rund 30.000 Amputationen werden 

allein in Deutschland jährlich bei Diabetikern durchgeführt. 

�5�N�D�� �D�I�E�S�� �S�I�N�D�� �N�U�R�� �D�I�E�� �:�A�H�L�E�N�� �E�I�N�E�S�� �E�I�N�Z�I�G�E�N�� �+�R�A�N�K�H�E�I�T�S�G�E-

schehens.

�)�N�N�E�R�H�A�L�B���V�O�N���������*�A�H�R�E�N���H�A�T���S�I�C�H���D�I�E���:�A�H�L���S�C�H�W�E�R���ž�B�E�R�G�E�W�I�C�H-

tiger Menschen dramatisch erhöht. Die durchschnittliche 

Gewichtszunahme pro Kopf beträgt in den USA derzeit jähr-

�L�I�C�H���E�T�W�A�������A�M�E�R�I�K�A�N�I�S�C�H�E���0�F�U�N�D�����C�A�������������G�	�����)�N���$�E�U�T�S�C�H�L�A�N�D��

sieht es etwas besser aus, hier nehmen die Menschen „nur“ 

�C�A���� �������� �G���P�R�O���*�A�H�R���Z�U���� �!�B�E�R���I�M�M�E�R�H�I�N���E�I�N���&�ž�N�F�T�E�L���A�L�L�E�R���$�E�U�T-

schen hat einen BMI über 30, d.h. ist schwer übergewichtig. 

– Optimales Verhältnis von Aufwand und Wirkung >>
�$�I�E���:�A�H�L�E�N���S�P�R�E�C�H�E�N���F�ž�R���S�I�C�H�����.�I�C�H�T���N�U�R���D�I�E���!�L�T�E�R�S�P�Y�R�A�M�I�D�E���I�N���D�E�R���"�U�N�D�E�S�R�E�P�U�B�L�I�K���$�E�U�T�S�C�H-
land, in Luxemburg und in vergleichbaren Ländern ähnelt zunehmend einem Wasserkopf, 
auch die Krankheitsstatistiken nehmen einen für die Solidargemeinschaften ungünstigen, in 
�A�B�S�E�H�B�A�R�E�R���:�E�I�T���N�I�C�H�T���M�E�H�R���l�N�A�N�Z�I�E�R�B�A�R�E�N���6�E�R�L�A�U�F��

Prävention

�2�K�Q�H���%�H�Z�H�J�X�Q�J���J�H�K�W���H�V���Q�L�F�K�W

Foto: Prof. Dr. Thomas Wessinghage



Bewegung ist die wichtigste und wirksamste Maßnahme, 

die jeder Einzelne gegen diese Krankheiten ergreifen kann. 

Bewegung wirkt auf ganzer Linie, gegen Herz-Kreislauf- und 

Stoffwechsel-Krankheiten, gegen Krebserkrankungen und 

stressbezogene Krankheiten, sogar in der Vorbeugung der 

Altersdemenz.  

�2�I�S�I�K�O�F�A�K�T�O�R�E�N���W�I�E���D�E�R���"�L�U�T�H�O�C�H�D�R�U�C�K�����E�T�W�A���������� �A�L�L�E�R���$�E�U�T-

�S�C�H�E�N���Z�W�I�S�C�H�E�N���������U�N�D���������*�A�H�R�E�N���L�E�I�D�E�N���D�A�R�A�N�	���O�D�E�R���D�A�S���2�A�U-

�C�H�E�N�����I�M�M�E�R���N�O�C�H���E�T�W�A���E�I�N���$�R�I�T�T�E�L���A�L�L�E�R���"�U�N�D�E�S�B�ž�R�G�E�R���R�A�U�C�H�T�	��

gehören praktisch zur „Tagesordnung“. 

Die moderne Medizin kann das Leben kranker Menschen 

verlängern, heilen kann sie die Krankheiten in vielen Fällen

�N�I�C�H�T���� �%�I�N�� �"�L�U�T�H�O�C�H�D�R�U�C�K�P�A�T�I�E�N�T�� �W�I�R�D�� �:�E�I�T�� �S�E�I�N�E�S�� �,�E�B�E�N�S��

daran leiden, auch wenn Tabletten die gemessenen Werte 

normalisieren. Ohne Tabletten wäre der Hochdruck nach 

wenigen Stunden wieder da. Eine Heilung ist im fortgeschrit-

tenen Stadium vieler Krankheiten auch gar nicht mehr mög-

lich, vielmehr muss frühzeitig vorgebeugt werden. Und das 

wiederum geschieht eben nicht mit Medikamenten, sondern 

vor allem durch eine entsprechende Lebensführung. 

Gesund zu leben beginnt bei der ausreichenden Dosis an 

Bewegung. Dabei muss man nicht einmal die für manche 

Menschen bittere Pille Sport schlucken. Bereits ein bisschen 

Bewegung, nur wenige Schritte, die regelmäßig pro Tag zu 

Fuß zurückgelegt werden, haben bereits eine schützende 

Wirkung. Dafür braucht man keinen Trainingsanzug und keine 

Joggingschuhe. Schon bei einem durch Bewegung erzielten, 

�M�I�N�I�M�A�L�E�N�� �Z�U�S�´�T�Z�L�I�C�H�E�N�� �%�N�E�R�G�I�E�V�E�R�B�R�A�U�C�H�� �V�O�N�� �������� �K�C�A�L�� �P�R�O��

�7�O�C�H�E�� �S�T�E�L�L�T�� �S�I�C�H�� �E�I�N�� �M�E�S�S�B�A�R�E�R���3�C�H�U�T�Z�E�F�F�E�K�T�� �E�I�N���� �������� �K�C�A�L����

das bedeutet ca. 1 km Gehstrecke pro Tag. Einmal täglich 

Brötchen holen und zurück, Aufzüge links liegen lassen, in 

der Mittagspause ein entspannender Spaziergang: Wenig 

und letztlich doch so unendlich viel. 

�$�A�S�� �O�P�T�I�M�A�L�E�� �6�E�R�H�´�L�T�N�I�S�� �V�O�N�� �!�U�F�W�A�N�D�� �U�N�D�� �7�I�R�K�U�N�G�� �l�N�D�E�T��

sich – in großen internationalen Studien bewiesen – bei etwa 

�Z�W�E�I���3�T�U�N�D�E�N���N�E�T�T�O���"�E�W�E�G�U�N�G���P�R�O���7�O�C�H�E���������X���������M�I�N�	�����5�N�D��

der volle Schutzeffekt ab etwa einer halben Stunde Joggen/ 

�7�A�L�K�I�N�G���T�´�G�L�I�C�H�������â���3�T�U�N�D�E�N���P�R�O���7�O�C�H�E�	�� �O�D�E�R�����â���3�T�U�N�D�E�N��

Spazierengehen pro Woche.  

Weitere gesundheitliche Wirkungen beziehen sich auf  die 

Vorbeugung und Nachbehandlung von Krebserkrankun-

gen. Nachweisliche Effekte der Bewegung sind bekannt bei 

Brustkrebs, Lungenkrebs, Prostatakrebs, besonders gut 

�U�N�T�E�R�S�U�C�H�T���S�I�N�D���S�I�E���B�E�I�M���$�I�C�K�D�A�R�M�K�R�E�B�S�����D�E�R���H�´�U�F�I�G�S�T�E�N��

Krebserkrankung im höheren Alter, ca. 60.000 Fälle pro 

�*�A�H�R���I�N���$�E�U�T�S�C�H�L�A�N�D�	�����$�A�S���%�R�K�R�A�N�K�U�N�G�S�R�I�S�I�K�O���L�´�S�S�T���S�I�C�H���U�M���E�I�N��

�&�ž�N�F�T�E�L�����&�R�A�U�E�N�	���B�I�S���E�I�N���6�I�E�R�T�E�L�����-�´�N�N�E�R�	���S�E�N�K�E�N�����D�I�E���»�B�E�R�L�E-

�B�E�N�S�R�A�T�E���N�A�C�H���$�I�C�K�D�A�R�M�K�R�E�B�S���U�M���R�U�N�D����������

Auch die stressmodulierende Wirkung der Bewegung ist gut 

erkannt und erforscht. Alle gängigen psychosomatischen 

Behandlungskonzepte bei stressbezogenen Erkrankungen 

���$�E�P�R�E�S�S�I�O�N�E�N���� �"�U�R�N�� �O�U�T���� �x�	�� �S�E�T�Z�E�N�� �A�U�F�� �D�I�E�� �"�E�W�E�G�U�N�G�� �A�L�S��

integrativen Bestandteil des therapeutischen Vorgehens. 

Wir müssen folglich umdenken. Die einfachen Dinge des 

Lebens, sagen weise Menschen, sollen uns wieder Freude 

machen. Die einfachen Dinge können uns auch gesund 

erhalten. Trendsportarten sind großartig, und das kürzlich für 

einen fünfstelligen Betrag erworbene custom-made Golfset 

macht uns mächtig stolz. Sport ist wirksam und macht Spaß. 

Aber es „geht“ auch viel einfacher: kleine Wegstrecken zu 

Fuß erledigen, Wandern, Radfahren, langsames Laufen usw. 

�7�´�R�E���D�I�E�S�E���'�E�S�E�L�L�S�C�H�A�F�T���S�O���M�O�B�I�L���W�I�E���I�H�R�E���!�P�P�A�R�A�T�E�����!�U�T�O�M�O-

�B�I�L���� �-�O�B�I�L�F�U�N�K���� �������	���� �S�I�E�� �K�£�N�N�T�E�� �S�I�C�H�� �V�I�E�L�� �,�E�I�D�� �E�R�S�P�A�R�E�N�� ��� �U�N�D��

viel Geld.

Für viele Menschen ist es nur ein Klacks, vom direkten Weg 

in die Krankheit umzuschwenken zu mehr Gesundheit, Fit-

ness, Lebensqualität. Insofern kann man die Heilsbotschaft 

�U�N�S�E�R�E�R���4�A�G�E���A�U�F���W�E�N�I�G�E���7�O�R�T�E���R�E�D�U�Z�I�E�R�E�N�����'�E�H�E�N�����7�A�L�K�I�N�G����

�,�A�U�F�E�N�����2�A�D�F�A�H�R�E�N��������T�U�g�S���E�I�N�F�A�C�H�å���'�E�R�N���A�U�C�H���I�M���"�E�T�R�I�E�B�����D�E�R��

von mehr Gesundheit und Fitness seiner Mitarbeiter ja ganz 

�Z�W�A�N�G�S�L�´�U�l�G���P�R�O�l�T�I�E�R�E�N���W�I�R�D����

          Prof. Dr. Thomas Wessinghage
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1.  Beginne langsam 

Die Welt wurde nicht in einem Tag erschaffen, selbst Welt-

meister brauchen ein wenig länger, um ihre Leistungsziele 

zu realisieren. Beginne mit Vorsicht und Geduld und - vor 

�A�L�L�E�M���n���N�I�M�M���$�I�R���:�E�I�T�����D�I�E���G�E�S�E�T�Z�T�E�N���:�I�E�L�E���Z�U���E�R�R�E�I�C�H�E�N��

2.  Beginne kurz

Überfordere Dich nicht in den ersten Trainingseinheiten. 

Laufe anfangs nur ein paar Minuten lang und beende den 

Lauf, auch wenn es gerade richtig Spaß macht. Dann wirst 

Du auch morgen und übermorgen wieder Lust haben, raus 

zu gehen.

3. Trainiere regelmäßig

Regelmäßig ein wenig zu tun ist besser, als selten Bäume 

auszureißen! Mit Durchhaltevermögen kannst Du Deine 

�G�E�S�E�T�Z�T�E�N���:�I�E�L�E���E�R�R�E�I�C�H�E�N�����,�E�G�E���$�I�R���E�I�N���K�L�E�I�N�E�S���.�O�T�I�Z�B�U�C�H���A�N����

in dem Du notierst, was Du getan hast. Das gibt einen guten 

Überblick für Deine Leistungen und motiviert enorm. Drei-

mal Laufen pro Woche, mit je einem Tag Pause dazwischen, 

ist ein guter Einstieg.

4. Lerne die Sprache Deines Körpers kennen...

...und höre auf ihn! Er wird Dir sagen, was Dir gut tut, wann 

es zuviel ist und wann es vielleicht ein bisschen mehr sein 

darf. Diese Fähigkeit nennt man übrigens „Somatische 

Intelligenz“.

5. Finde Dein eigenes Tempo

Die Kunst beim Laufen besteht darin, das optimale Anstren-
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schneller, als es Dir angenehm ist. Wer sich beim Laufen 

wohl fühlt, hat ein gesundes Tempo drauf. Das Tempo kann 

– je nach Tagesform – variieren.

6. Setze Dir Ziele
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Beispiel ein gemeinsamer Erlebnislauf mit Freunden am 

Wochenende sein. Oder auch die Teilnahme mit Kollegen 

an einem Firmenlauf. 

7. Gemeinsam geht’s leichter

Manchmal fehlt Dir einfach die Lust, die Joggingschuhe zu 
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Laufen. Allein der Gedanke, dass draußen jemand auf Dich 

wartet, lässt Dich leichter loskommen. Wer mag, schaut sich 

nach einer Trainingsgruppe in seiner Nähe um.

8. Entspanne Dich beim Training

Ausdauersport soll schönste Nebensache und nicht zusätz-

liche Belastung sein. Wenn Du beim Training bereits Ent-

spannung spürst, machst Du alles richtig. Wer sich durch 

das Bewegungsprogramm gestresst fühlt, sollte es langsa-

mer angehen und Pausen einlegen.      

9. Denke positiv

Alles geht leichter, wenn man mit Überzeugung und Selbst-

vertrauen an eine Aufgabe herangeht. So auch beim Sport, 

vor allem beim Laufen. Ständiges Nachdenken über den 

inneren Schweinehund macht ihn nur noch bissiger. Beginne 

einfach und langsam – das ist die beste Waffe dagegen. 

10.  Einfach hält besser

Geniale Dinge sind meist einfach. Die Trainingsplanung für 

Dein Joggingprogramm sollte überschaubar bleiben. So 

reicht zum Beispiel - im Gegensatz zum aufwendigen Inter-

net-Tagebuch - ein einfacher Kalender, in dem Du Deine Trai-

ningstermine notierst und nach dem Training kurz abhakst. 

Viel Spaß und Erfolg beim Laufen wünscht Euch

                Prof. Dr. Thomas Wessinghage

Die 10 wichtigsten Anfängerregeln fürs Laufen
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