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,Bewegtes” Leben

Bewegung ist immer Veranderung

Was ist der Motor im ,bewegten® Leben?

Ich bewege mein Leben
ich bewege mich
ich bewege andere

- Gestaltung und Veranderung des Lebens und des
Selbst durch eigene Einflussnahme (=Selbststeuerung)

Ich werde bewegt
Ich bin bewegt

- Ereignisse /andere Menschen verandern mich /
mein Leben (=Auf3ensteuerung)
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Facetten von ,Beweglichkeit®

» Beweglichkeit des Korpers i.w.S. (Mobilitat /
motorische Fahigkeiten / Fitness )
* Kraft Ausdauer Schnelligkeit Koordination
* Dehnungs- und Balancefahigkeit Schwungkraft
» Beweglichkeit des Geistes (z. B.
Auffassungsgabe, Problemldsefahigkeit,
Kreativitat)

» Beweglichkeit im Handeln (Flexibilitat)

» ,Beweglichkeit” des Affekts (eine ,bewegende”
Geschichte)
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Das Leben bewegt mich
Motor = lebensverandernde (kritische) Ereignisse

« Altersgebundene Ubergéange im Lebenslauf
« Sonderfall: Kollektive Ereignisse / Katastrophen

* Non-normative® Ereignisse aulRerhalb des
LZeitplans®

Belastung

Stress >  Beweglichkeit als ,Ressource*?
Trauma
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Bewegung und Beweglichkeit im
Alltagsverstandnis

« ,Sich regen, bringt Segen!”
* _Wer rastet, der rostet!”

« ,Nur in der Bewegung, so schmerzlich sie
sei, ist Leben® (Jacob Burckhardt)

» ,Bewegung heildt des Lebens Genius”

» negativ akzentuierte Sentenzen sind rar:
z. B. ,Sport ist Mord!*
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Leitfragen psychologischer Studien

Welche Korrelate resp. Effekte*
besitzen Fitness und/oder Bewegung

+ auf die GESUNDHEIT?
- auf die GEISTIGE LEISTUNGSFAHIGKEIT?
+ auf das SEELISCHE WOHLBEFINDEN?

» auf den Umgang mit ,bewegtem® Leben
ISTRESSVERARBEITUNG ?

*Korrelate vs. Effekte siehe néchste Folie
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Designs psychologischer Studien zu
Fitness und Bewegung

1. Fitness als Personmerkmal und sein Beitrag
zur Aufklarung von Unterschieden in
ausgewahlten Verhaltens- und
Leistungsmerkmalen (= Korrelate von Fitness)

2. Systematisches Bewegungstraining als
experimentelle Intervention (vs.
Kontrollbedingung) und seine Effekte auf die
betrachteten Verhaltens-/Leistungsmerkmale

- Korrelate von Fitness versus Effekte von
Bewegung
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Korperliche Bewegung
und Gesundheit
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Effekte von Bewegung auf
Gesundheit - Beispiele

» Schutzfaktor gegen z. B. Diabetes, Osteoporose

* Regulation der Schlafarchitektur

» Regulation der ,normalen® Herz-Kreislauf-
Aktivitat

* Minderung entztindungsforderlicher Zytokine

» (somatische!) Behandlungsmittel fur
unspezifische Beschwerden

* Unterstutzung der Entwohnung bei Rauchern
* Unterstutzung bei Schmerzbehandlung
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Bewegung und Gesundheit:
Fazit

Korperliche Bewegung und Fitness gelten als hoch
generalisierte, wirkungsvolle Faktoren in der
Gesundheitsforderung (praventiv und korrektiv)

aber auch: differentielle Effekte in Wechselwirkung mit
z.B. geringer subjektiver Restlebenszeit bei
orthopadischen Patienten

z.B. gesundheitsbezogenen Kontrolluberzeugungen bei
Nikotinentwohnung

+ Frage der Kausalitat: ,Wer lauft, ist gesund; wer gesund
ist, lauft”

- komplexe Wechselwirkungen

* Rolle der Aufmerksamkeit u. a. bei Nikotinentwohnung
oder in der Schmerzbehandlung
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Korperliche Bewegung und
geistige Leistungsfahigkeit

Vorsicht vor Ideologisierung [keine )
Tatsachenbehauptung, sondern eine Furbitte]!
*Original: Juvenal (60-127 n. Chr.), Satiren 10, 356:

mens sana In corpore sano.
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Zusammenhang von
Fitness/Bewegung und Geist

Enger Zusammenhang zwischen Fitness i.w.S.
(incl. Sensorik) und kognitiver
Leistungsfahigkeit

Zusammenhang nimmt mit dem Alter zul!

— Frage nach Kausalitat: pro ,common cause®-

Hypothese und komplexe Wechselwirkungen
(Huxhold et al., 2008)

— Rolle neurophysiologischer Faktoren (z. B.
Dichte des Gehirngewebes)
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Bewegungstraining und kognitive
Leistungsfahigkeit

Trainingsgewinne (v. a. bei alten Menschen)
+ z. B. in Gedachtnisleistungen
« z. B. in Konzentrationsleistungen

* V. a. in Aufgaben, die ,,exekutive Kontrolle* erfordern (=
effiziente, zielgerichtete Informationsverarbeitung und
planvolles Handeln)

+ keine Effekte auf reine Reaktionsgeschwindigkeit

* Reduktion der Unfallgefahr bei Xbewegungsarmen)
Berufskraftfahrern im mittleren Alter

+ Fodrderung der Lesegeschwindigkeit bei Kindern
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Bewegung und Geist im Alter

Wirkungen korperlicher Bewegung: altersunspezifisch oder
altersspezifisch?

Effekte auch bei Schulkindern und Jugendlichen (z.
B. Steigerung der Konzentration)

aber: Trainingseffekte bei Alteren meist starker als
bei Jungeren

Besonderheiten des Alterungsprozesses
Zusammenhang Bewegung - Geist im Alter hoher

De-Automatisierung sensomotorischer Ablaufe (vgl.
Mehrfach-Aufgaben)
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Bewegung und Geist im Alter am
Beispiel der ,Mehrfachaufgaben®

Ressourcenkonflikt und Ressourcenwettbewerb:
Hohe der Aufmerksamkeit fur A (z. B. Laufen auf engem
Pfad) und/oder B (z. B. Kopfrechnen)
Teilung der Aufmerksamkeit schwierig, da im Alter enge
Wechselwirkungen

Ressourcenverteilung — selektive Aufmerksamkeit

Im Alter Motorik ,wichtiger” als kognitive Aufgabe
(Sturzgefahr) - bindet mehr Aufmerksamkeit 2 mindert
die kognitive Leistungsfahigkeit

Nur wenn kognitive Aufgabe wichtiger - bindet mehr
Aufmerksamkeit > Reduktion der Bewegungsablaufe
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Bewegung und Geist:
Fazit

Fitness (einzelne Facetten) hat robusten, aber selektiven

Effekt auf (einzelne) kognitive Funktionen (colcombe &
Kramer, 2003)

Training der Koordinationsfahigkeit steigert Leseleistung

Trainingseffekte auf exekutive Kontrolle héher als auf raumliches

Denken oder reine Reaktionsgeschwindigkeit

Trainingsgewinne hoher in Stichproben mit (iberwiegend Frauen

und/oder mit Personen zwischen 65 und 70 Jahren (vs. alteren)
Bewegung ist nicht gleich Bewegung

z. B. Ausdauertraining wirkungsvoll, Krafttraining nicht

z.B. Effekte nicht kurzfristig nachweisbar (ab 12 Wo.)

Der Weg vom sensomotorischen Training zum Geist scheint
vielversprechender als der umgekehrte!  (Huxhold et al., 2008)
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Korperliche Bewegung und
seelisches Wohlbefinden
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Bewegung und seelisches
Wohlbefinden — Ausgewahlte Befunde

Depressive Storungen - Depressivitat ist assoziiert mit
(motorischer) Inaktivitat

Trainingseffekte deutlich im Vgl. zu Placebo-Pillen
oder Entspannungsubungen (v. a. bei milder
Depressivitat) — auch bei Jugendlichen

aber: Trainingseffekte? Bewegungszunahme
als Zeichen der Gesundung vs. als Ursache
der Gesundung?

Angstzustande
Laufen mindert Symptome bei Phobikern
(insgesamt weniger Studien, z. T. geringere Effekte)
Positive und negative Gestimmtheit
Bewegung als ,Stimmungsaufheller®
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Laufen als Stimmungsaufheller
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Bewegung und seelisches
Wohlbefinden — Vermittelnde Pfade

» Endokriner Pfad durch u. a. Ausschuttung von
Endorphinen (korpereigenen Opioiden)

 positives Korperselbstbild (auch: Reduktion des
Korpergewichts)

* Minderung der inneren Anspannung
/Spannungsabfuhr

» Soziale Aktivierung und Einbindung
Training mit / ohne Andere

+ Selbstwirksamkeit und Motivation

,Unfreiwilliges“ Training (Reha) vs. selbstgesteuerte
Aktivitat
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Korperliche Bewegung und
Stressbewaltigung
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Bewegung und Stress

Stress im Labor: physikalischer, mentaler oder
sozialer Stressor
wie neu? wie (selbstwert-) bedrohlich?
z. B. mannliche Pbn verlieren in einer motorischen
Geschicklichkeitsaufgabe gegen die weibliche
Mitspielerin (!)
z. B. Rede vor Publikum (,, Trier Social Stress Test")
Akuter Stress im realen (,bewegten®) Leben

Chronischer Stress im realen Leben (z. B.
pflegende Angehdrige; schwerkranke Patienten)

Ubersicht bei Salmon (2001)
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Folgen von Stress und kritischer

Lebensereignisse

« fur die korperliche Gesundheit, v.a.

— kardiovaskulare Erkrankungen
— Entzindungen der unterschiedlichsten Art
— Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts

 fur die seelische Gesundheit, v.a.

— hohes Depressionsniveau
— Haufigkeit und Intensitat negativen Affekts
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Fitness und Stressresistenz —
Ausgewanhlte Befunde

Studiendesigns

Stichproben unterschiedlicher Fitness

auch: Ratten im (vs. ohne) Laufrad

Experimenteller oder natirlicher ,Stressor®

Registrierung kérperlicher und psychischer Stressreaktionen /
Erkrankungsrisiken

Fitness als Schutzfaktor (vgl. Ehlert, Heinrichs u.a.)

— geringere Aktivierung der HPA-Achse

geringere Cortisolausschittung

geringere kardiovaskulare Aktivierung und/oder schnellere
Erholung von erhdhter Aktivitat

geringeres Erkrankungsrisiko nach belastenden Ereignissen
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aber oft eher schwache Effekte, da viele Faktoren einflussreich
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Varianten der Stressbewaltigung™

Bewaltigung als mentale Aktivitat (z. B.
Negatives neu bewerten, Anspruche
reduzieren, an noch Schlimmeres denken)

Bewaltigung als soziale Aktivitat (z. B. soziale
Unterstutzung mobilisieren; ,social sharing®)

aber eben auch:
Bewaltigung als korperliche Aktivitat (,coping by
moving®)
** Ubersicht bei Filipp & Aymanns (2009)
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Bewegung als Stressbewaltigung

D|fferent|elle Befunde
Aerobes Training ist anaerobem Training Uberlegen
Mildes Training effektiver als (zu) intensives Training

Stimmungseffekte unmittelbarer, kérperliche Gewinne eher
zeitverzdgert

Lauftraining nach HIV-Diagnose: mindert emotionale Belastung und
steigert Aktivitat der nattrlichen Killerzellen

Trainingseffekte auch bei chronischem Stress (geringere subjektive
Belastung bei pflegenden Angehdrigen; «ing & Brassington, 1997)

Vermittelnde Prozesse

Aufmerksamkeitssteuerung / Ablenkung vom Stressor und
negativen Gefuhlen und Gedanken

Endokrine und immunspezifische Veranderungen
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Korperliche Aktivierung: direkte Effekte
in der Zusammenschau

euphorisierend
stimmungsaufhellend
vitalisierend
energetisierend
rhythmisierend usw.

endokrine (neurochemische) Prozesse
Durchblutung des Gehirns

Steigerung der Korpertemperatur
Aktivierung korpereigener Opioide usw.
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Korperliche Aktivierung: indirekte
Effekte in der Zusammenschau

verhindert Selbstaufmerksamkeit und Grubeln
ermoglicht Ablenkung von negativen Gedanken
vermittelt ,Erfolgserlebnisse”

steigert Vertrauen in die eigene
Leistungsfahigkeit

fordert die Zuganglichkeit positiver
Gedachtnisinhalte via ,guter Laune”

ist begleitet und gefolgt von sozialer Aktivierung
und Einbindung

UsSw.
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Blickumkehr: Einschrankungen der
Bewegungsfahigkeit

= Verlust aller potentiell protektiven Effekte
korperlicher Bewegung (,Activity Restriction
Model“; Williamson et al., 2000)

« Mobilitat / Beweglichkeit stellt eine
.Kernressource“ dar

+ Bewegungseinschrankung als
Ressourcenverlust

* Der Wert einer Ressource offenbart sich oft erst
in ihrem Verlust!
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Mangelnde Bewegungsfahigkeit als
,otressor”

Empirische Studien:

Stichproben mit hoch belasteten Personen (z. B.
Schwerstkranke)

Ausmal der Bewegungseinschrankungen als
zuséatzlicher Belastungsfaktor

Bewegungseinschrankungen gehen mit erhohter
Depressivitat einher (unter Kontrolle anderer
moglicher Einflussfaktoren!)
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Mangelnde Bewegungsfahigkeit im
Alter

31

Mangelnde Bewegungsfahigkeit als
Stressor im Alter

» Subjektives Belastungsniveau im Alter
hangt weniger mit sozio-strukturellen
Merkmalen zusammen als mit Mangel an
Bewegung

» Bewegungsunfdhigkeit und/oder
Bewegungsangst (Lernprozesse)
— Altersstereotyp ,,gebrechlich®
— Mangel an Kontrolluberzeugung
— Korperdruckpunkt verandert — Sturzgefahr
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Resumee

Fitness und Bewegung hangen zusammen mit

» Kkorperlicher Gesundheit

+ mit geistiger Leistungsfahigkeit

* mit seelischem Wohlbefinden

+ mit Widerstandskraft gegen Stress

> Beweglichkeit als Schutzfaktor und ,Ressource® !

aber: Zusammenhange sind sehr komplex und vor allem
differenziert in Abhangigkeit vieler anderer Faktoren
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Wenn Sie mehr zu Stressbewéltigung
wissen mdéchten...

igrun-Heide Fitipp
Kritische
Lebensereignisse

Giistekollogium Lebensspannenentwicklung 22.10.09 - Filipp 43
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Danke fur lhre Aufmerksamkeit!

(... und Sie haben schon viel zu lange still
gesessen und sich nicht bewegt!)
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