Michael Der Einfluss von korperlicher Aktivitat auf die

Krankengymnastik und Massagen

psychische Gesundheit erwachsener Menschen.

Jeder vierte zwischen 18 bis 64 Jahren bewegt sich zu wenig!. Bewegungsmangel ist eine der
Hauptursache fir Ubergewicht?, die mit korperlichen Begleiterkrankungen wie z. B. Diabetes Mellitus
oder Bluthochdruck einhergehen3. Ebenso ist die Verbreitung psychischer Erkrankungen, insbesondere
die Depression, in den letzten Jahren stark gestiegen*. Hat Bewegungsmangel einen Einfluss auf die

psychische Gesundheit?

Die neuen Empfehlungen der WHO sind entweder 150
bis 300 Minuten moderate bis intensive aerobe
korperliche Aktivitat oder 75 bis 150 Minuten intensive
aerobe korperliche Aktivitat pro Woche. Aber wieviel
bewegen sich die Menschen in Deutschland?

Depressionen sind die haufigsten psychischen Storungen
in Deutschland®. Korperliche Inaktivitat fihrt zu funktio-
nellen EinbuRen der Hirnstrukturen, was unter anderem
die Produktion von Serotonin mindert’. Insbesondere
das Serotonin ist an der Emotionsregulation beteiligt®.

80,00%

70,00%

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%
Gesamt 18-29 Jahre 30-44 Jahre 45-64 Jahre > 64 Jahre

Frauen mManner

Abb. 1: Ausdaueraktivitat nach Empfehlung der WHO?®
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Abb. 2: Verbreitung der Depression in Deutschland®

Was passiert bei chronischem Stress und Bewegungsmangel im Korper’?

Wie schiitzt denn nun Bewegung unser Gehirn’- 1°?
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Neuronaler Schutz und Resilienz
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— Steigerung der Gedachtnisleistung
— Physische und psychische Resilienz

Fazit:

Bewegungsmangel und Depressionen stellen eine
erhebliche Belastung fur die physische und psychische
Gesundheit dar. Wissenschaftliche Erkenntnisse belegen,
dass korperliche Aktivitat uber Myokine,
BDNF und Serotonin zerebrale Strukturen schutzt und
Entzindungen hemmt. Insbesondere moderate
Bewegung reduziert depressive Symptomatiken wirksam.
Physiotherapeutische @ Beratungen und  staatliche
Praventionsmalinahmen bieten hierzu effektive Ansatze,
sollten kinftig jedoch noch gezielter in Kombination mit
Bewegungsparametern evaluiert werden.

Take-Home-Message: Jeder Schritt zahlt
Schon 30 Minuten moderate Bewegung
pro Tag reichen aus, um ihr Gehirn zu
schutzen und ihre Resilienz zu steigern!
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