Bewegung fur
Korper und Psyche

Regelmiflige Bewegung stiarkt das Immunsystem und wirkt wie ein natiirlicher
Stimmungsautheller, was in herausfordernden Zeiten noch wichtiger als sonst ist.
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n der kalten Jahreszeit ist ein funkti-

onierendes Immunsystem besonders

wichtig, um den Korper vor Keimen

und Erregern von aufien zu schiitzen.

Regelmiflige Bewegung und ausge-
wogene Erndhrung helfen dabei, das
Immunsystem zu starken. Aulerdem
profitiert auch unsere Psyche davon, wenn
man Sport treibt, wie Sportwissenschaf-
terin Andrea Hiitthaler erklart.

OBEROSTERREICHERIN: Warum
tut uns Bewegung so gut?

Mag. Andrea Hiitthaler: Wir alle wis-
sen, dass Bewegung guttut und unser
Korper davon profitiert - in vielerlei Hin-
sicht und vor allem dann, wenn die Dosis
stimmt. Wenn unsere Muskeln arbeiten
und das Herz schneller schligt und wir
das iiber einen bestimmten Zeitraum
machen, fiihlen wir uns gut. Wir tun et-
was fuir unsere ganzheitliche Gesundheit.

Was verbessert sich, wenn man sich
regelmdfSig bewegt?

Viele Studien belegen, dass sich re-
gelmifliger Sport positiv auf unsere Ge-
sundheit auswirkt und praventiv gegen
Zivilisationskrankheiten wie Schlaganfall
und Herzinfarkt wirkt. Man fiihlt sich
aber auch grundsitzlich wohler, weil bei
dieser Art von anstrengender Bewegung
auch Gliickshormone ausgeschiittet wer-
den. Somit profitiert auch unsere Psyche.
Schon flottes Gehen in der Natur mobi-
lisiert eine Unmenge von Ressourcen im
Gehirn.

Warum ist Bewegung auch ein sehr
gutes Mittel, um das Immunsystem zu
stirken?

Unser Immunsystem ist ein Abwehr-
system, das den Korper gegen korperfrem-
de Stoffe, also Eindringlinge von aufien,
schiitzt. Meist merken wir gar nicht, dass
wir von Keimen und Erregern attackiert
werden, denn unser Immunsystem verfiigt
iiber wirksame Methoden und Abwehr-
mechanismen, um den Korper vor dem
Eindringen von Krankheitserregern zu

schiitzen. Das Immunsystem ist aber auch
darauf angewiesen, dass ,Mensch“ mithilft
- etwa durch eine ausgewogene Ernah-
rung, in der ausreichend Vitamine und
Mineralstoffe enthalten sind. Und natiir-
lich durch Bewegung! Dabei spielt auch
das richtige Maf} der Anstrengung, Hiu-
figkeit und Dauer eine wichtige Rolle.
Denn dieser ,Stress®, der bei korperlicher
Aktivitit fir den Korper entsteht, kann
dabei helfen, entstehende gesundheitliche
Probleme zu unterdriicken.

Was passiert dabei im Korper?

Der Korper schiittet Adrenalin aus,
wenn wir uns sportlich betétigen. Das
steigert einerseits die Leistungsbereit-
schaft, auf der anderen Seite steigt durch
diese vermehrte Freisetzung von Adren-
alin auch die Anzahl der Immunzellen
im Blut. Diese natiirlichen Killerzellen
helfen, im Korper virusinfizierte Zellen
und Tumorzellen zu bekdmpfen. Je in-
tensiver die Belastung, desto mehr Im-
munzellen werden aktiviert.

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG

,Bewegung ist

ein einfaches

und nachhaltiges
Medikament, das
unser Immunsystem
positiv beeinflusst
und als nattrlicher
Stimmungsaufheller

. «
wirkt.
Mag. Andrea Hiitthaler

Wie oft sollte man sich am besten be-
wegen?

Damit das Abwehrsystem vom Sport
profitieren kann, darf das Training nicht
zu umfangreich und auch nicht zu inten-
siv sein. Etwa drei Mal in der Woche wi-
ren ideal, wobei nur ein kleiner Teil der
Einheit wirklich schweifstreibend sein
sollte. Denn ein Zuviel an Sport schwécht
das Immunsystem! Verallgemeinern kann
man das allerdings nicht, darum emp-
fiehlt es sich, einmal professionelle Bera-
tung und Unterstiitzung einzuholen.
Denn es ist wie iiberall im Leben: Die
Dosis macht das Gift! Und gute Beratung
bringt Erfolg.

Welche Sportarten sind ideal?

Um das Immunsystem zu stirken,
eignen sich ,sanfte” Ausdauersportarten
besonders gut. Dazu zihlen Laufen, Rad-
fahren, Schwimmen, Nordic Walken,
Golf, aber auch Yoga oder Wassergym-
nastik. Tempo und Belastung kann man
dabei gut selbst wihlen. Dadurch kann
Stress abgebaut werden, Kérper und Psy-
che konnen aktiv entspannen und man
steigert sein Wohlbefinden.

Wie sieht das bei Kindern aus?

Bei Kindern ist das Immunsystem
noch unerfahren und muss viel in den
ersten Lebensjahren lernen. Beim Spielen
an der frischen Luft wird der Korper mit
viel Sauerstoff versorgt und die Schleim-
héute werden gut befeuchtet, wodurch
Keime schlechter eindringen konnen.
Also machen Fahrradfahren, Spielen und
Herumtollen das kindliche Immunsystem
fit.

Ist Bewegung gerade jetzt - also im
Herbst und in herausfordernden Zeiten
- besonders wichtig?

Ja, unbedingt, denn ein ungesunder
Lebensstil, wenig Schlaf und Inaktivitit
konnen die Entziindungswerte im Korper
dauerhaft erh6hen. Ein dauerhaft erhéh-
ter Stresspegel kommt einer stindigen
Entziindungsreaktion gleich. Das Im-
munsystem ist iiberlastet und wird an-
fallig fir Krankheiten. Wie bereits be-
schrieben, ist Bewegung somit ein
einfaches und nachhaltiges ,Medika-
ment“, das unser Immunsystem positiv
beeinflusst und als natiirlicher Stim-
mungsaufheller wirkt. °

MAG. ANDREA
HUTTHALER

Sportwissenschafterin,
dipl. Riickentrainerin
Bezirk Vécklabruck/Linz
Tel. 0660/7002533
E-Mail: andrea.huetthaler@gmx.at
www.ah-coaching.at

W/K|O |4}

WIRTSCHAFTSKAMMER OBERBSTERREICH
Personenberatung & Personenbetreuung

Fachgruppe OO Personenberatung und Personenbetreuung

Berufsgruppe Lebens- und Sozialberatung
Hessenplatz 3, 4020 Linz, Tel.: 05-90909-4145/4146
E-Mail: pb@wkooe.at

Internet: www.lebensberater.at

iil

IMPULS PRO

RICHTIG ESSEN
BEI STRESS

Im Dauerstress essen viele Menschen
vermehrt Junk Food, vergessen darauf,
ausreichend Wasser zu trinken, und bre-
chen mit einem regelmahigen Mahl-
zeitenrhythmus. Die fehlende Zeit und
Energie fiir Bewegung und gute Ernéh-
rung tragen ebenfalls dazu bei, dass der
Stresspegel chronisch erhsht bleibt.
Zusatzlich ist der Bedarf an Nahr- und
Wirkstoffen erhsht, Verdauung und
Stoffwechsel hingegen sind chronisch
belastet.

Eine Ernahrung, die als Stresspuffer

wirken soll, braucht einen kritischen

Blick auf Ihre Essgewohnheiten:

* Wie regelmihig essen Sie?

* Wie steht es mit der Wahrnehmung
von Hunger und Durst?

* Sind Sie vor der Mahlzeit tiberhaupt
auf Essen eingestimmt?

* Schaffen Sie taglich 400 Gramm
Gemiise zu essen?

* Sind die Versorgung mit essentiellen
Fettsduren und Eiweifs sichergestellt?

* Trinken Sie mehr Kaffee, Energydrinks
und Alkohol als lhnen guttut?

* Kénnen Sie (dosisunabhéngig) Essen
geniefsen?

Die persénlichen Tipps

von Erika Mittergeber:

Reflektieren Sie lhre Ernshrung

per Essprotokoll, optimal wire das

gemeinsam mit Erndhrungsexperten.

Sorgen Sie fiir regelmahige Mahlzeiten,

frei von Ablenkung, mehr pflanzlich

als tierisch orientiert mit Nussen, Huil-

senfriichten und Gemiise der Saison.

Dauerstress erfordert die Planung

lhrer Erndhrung. Hilfreiche Tools sind

Wochen-Speiseplane, gute Vorratshal-

tung und ,Meal Prep®, also Vorkochen.



