PHOENIX [ch

Bewegungschancen nutzen

Diese Szene ist wolbekannt: Fine mit Menschen eng gefiillte Rolltreppe neben der breiten
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Dr. med. Dirk Litmkemann, Hamburg

Der bequeme Arbeitstag

kzeptieren kann man dieses
Verhalten, wenn es sich um
Sportler handelt, die thren

Muskelkater ptlegen oder um Ver-
letzte, die sich michr belasten diirfen.
Sicher wird das aber nur ein winziger
Bruchteil dieser Inaktiven sein. Die
meisten gehoren vermutlich zu den
Menschen, die ohnehin zu wemg kor-
perlich aktiv sind: Morgens direkt
vom Frithstiick s unmuttelbar vor
dem Haus geparkte Auto. Der Park-
platz moglichst nah am Biro. Wer am
hachsten in der Hierarchie steht, hat
den Parkplatz gleich an der Emngangs-
tur, Mit dem Aufzug mn die F"J!')bt‘l'ldl.‘
Etage und erst emnmal auf dem Buro-
stuhl Platz nehmen. Dauersitzend

viel telefonieren und mailen. und

B

dann ist endlich Mirtagspause. Der
Fahrstuhl fithre zum Gluck direke in
die Kantine. Anschliefend wieder mit
dem Fahrstuhl zuriick und vom Mit-
tagessen ausruhen. Nachdenken geht
sowieso noch nicht rchug, denn das
Essen will ja verdaut werden. Bis da-
hin kann man sich die Zeit mit emer
klemnen Siiffigkerr aus der Schublade
vertreiben. Beim Meeting am Nach-
muttag, das man ebenfalls bequem per
Fahrstuhl erreicht, warten schon die
leckeren Kekse. Die mit Schokolade
sind immer am schnellsten weg. Ist
der Tag geschafft, geht es ein paar
Schritte zum Auto und schnell nach
Hause auf die Couch. Vielleicht vor-
her noch rasch ein paar Brote und
dann em kahles Bier oder Wein.
Wenn es richtig gut lauft, sind noch
ein paar Snacks 1m Haus, und der Tag
klingt gemutlich aus. Die Akoivitits-

bilanz siehr allerdings grausam aus:

bis auf die paar Schritte zum Auto

keine Bewegung.
Der inaktive Teufelskreis

Vielleicht st dieses Brispicl etwas
tibertrieben, aber ganz weit weg von
der Realitir ist es sicher nicht, Denn:
Erschreckenderweise sind nur 13 Pro-
zent der Deutschen viermal pro
Woche eine halbe Stunde auf einem
moderaten oder anstrengenden Ni-
veau korperlich akuv. Das bedeurer,
die "'m'f'i':hrunm:n zur Inakoivicic
funktionieren wunderbar, Die Roll-
binder im Flughaten sind sehr emnla-
dend. Sie sind am besten zu benut-
zen, wenn man sich dabei auf dem
Griff semnes Roll I koffers abstiirzr.
Jede Chance, sich auch nur leicht
anzustrengen, wird abgewendet. Auto-
fenster (fur die Drive-in-Bestellung
und Ttren gehen automatisch auf.
Far die Gerrinkekisten gibt es den
presswerten Nachhause-Service,
ganz zu schweigen von den prima
Haushaltshilfen, wie elekirische
Dosenotiner und Pfeffermiihlen oder



Brotschneidemaschinen. Alles Fallen,
die Inakuvitit und Bequemlichkeit

tordern.

Man hart fast den Eindruck, dass mut
jeder neuen Errungenschaft gleich-
zeitig die Berewrschatt abnimmr, akny
zu sein. Sich anzustrengen 1st unange-
nehm, und Schwitzen geht nur in der
Sauna oder Sonne. Mit zunehmender
Faulheit und steigendem Alter drehe
sich diese Tréghtitsspim]e immer
schneller abwirts. Je wemger akniv
der Lebenssul gestaltet wird, desto
weniger belastbar wird der Korper.
Die ab dem 30. Lebensjahr einsetzen-
de Leistungsminderung wird be-
schleumgr, und es/man geht immer

weniger.

Die personliche
Gesundheitsstrategie

Die Folgen sind dramatisch bzw. die
Chancen riesengrof}: Schiitzungsweise
mehr als 6.500 Herz-Kreslauf-Todes-
fille konnten in Deutschland jedes
Jahr vermieden werden, wenn nur

die Hilfte aller korperlich inaktiven
Mainner im Alter von 4o bis 6g Jah-
ren dies moderat indern wiirde, Ver-
muthich sind 2.5 Prozent der gesamten
Gesundheitsversorgungskosten emes
Industrielandes der korperlichen
Inaktivitit in der Bevolkerung zuzu-
rechnen. Fiir Deutschland werden

5,0 Milliarden Euro errechnet. bezo-
gen auf das Jahr 2002, Eme Ersparmis,
die durch eine weit gehend kosten-
freie Investition jedes Einzelnen er-
zielt wird, der damur nicht nur einen
gesellschaftlichen Beitrag leister, son-
dern vor allem erwas Gures fur sich

selber tut.

Jeweils 44 Prozent der Deutschen
sagen, Gesundhert set thnen das
Wichtigste fir 2006 und korperlich
aktwer zu sem. ser 1hr Silvestervor-
satz. Der innere Schweinehund, fiir
den der Jahreswechsel immer em
besonders freudiges Ereignis ist, hat
allerdings meistens schon i den ers-
ten Januartagen leichtes Spiel. Wer
namlich ber dem sehr unkonkreten
wie .mehr bewegen” bleibt, hat kaum
eine Chance. Ohne eine realistische
Zielsetzung mut konkreter Planung
lauft fast nichts. Wer aber setzt sich
schon in der Silvesternacht oder am
Neujahrsmorgen hin und entwickelt
seine pcrsdn]ichc Gesundheitsstrate-
gie tur das nachste Jahr? Kunoser-
weise gl‘]mgt dl?s .'].I_Yfr d.‘]nﬂ “n JOb
beim Strategiemeening nach dem

Wethnachrsurlaub.

Das unbequeme Leben

Es sollre also gar micht so schwer seimn.

dic 2us dem Berufsleben bekannten
Methoden zu tibertragen und etwas

an seiner ergenen Wetthewerbsfihig-
keit zu tun. Also: nicht jedes Jahr emn
Kilo mehr auf die Waage, sondern
jedes Jahr mehr Bewegungschancen

nutzen.
Empfehlen Sie daher Thren Patienten:

* Machen Sie sich das Leben
unbequem und empfinden
Sie Anstrengung als etwas
Angenchmes.

* Argern Sie sich nicht, wenn
Sie etwas vergessen haben, son-
dern genieBen Sie mit Freude
den zusitzlichen Gang.

* Spiren Sie die Muskeln beim
Tragen und licheln Sie bes
der Belastung.

¢ Lreuen Sie sich, wenn die nahen
Parkplitze belegr sind oder das
Flugzeug vom hintersten Gate
abfliegt.

* Machen Sie Rollbander, -trep-
pen und Fahrstithle zu Tabu-

zonen.

Dazu braucht man kein Sportler zu
sein oder zu werden. Jeder gewinnt

mit jedem Schrit!




