| DODYeLIFE
L

Ubersicht

S.60 Wettkampffreie Sportarten bevorzugen - Inter-
view mit Prof. Dr. Oliver Stoll, Leiter des Arbeits-
bereichs Sportpsychologie, Sportpadagogik &
Sportsoziologie, Universitat Halle

BewegungsmaBnahmen in der Psychotherapie
Wenn die Seele auf den Riicken driickt
Aktuelles aus der Forschung

Innovative Versorgungsform bei Depressionen -
Best Practice: Sport-Gesundheitspark Berlin e. V.

Aktuellen Erhebungen zufolge sind von
allen 18- bis 79-jahrigen Erwachsenen in
Deutschland etwa 30 Prozent von psychi-
schen Erkrankungen betroffen; allen vor-
an Depressionen und Angststérungen. In
unserem Schwerpunkt erfahren Sie u. a.,
warum Sport die psychische Verfassung
positiv beeinflusst und wie ein Training
mit Betroffenen aussehen kann. Neben
aktuellen Studienergebnissen stellen wir
Ihnen auBerdem einen Verein vor, der
ein spezielles Programm flr depressiv
Erkrankte anbietet.
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Beeintrachtigungen der psychi-
schen Gesundheit sind weit verbrei-
tet: Aktuellen Erhebungen zufolge
sind von allen 18- bis 79-j&hrigen
Erwachsenen in Deutschland

etwa 30 Prozent von psychischen
Erkrankungen betroffen, insbeson-
dere von Depressionen, Angststé-
rungen, Sucht- und Demenzerkran-
kungen. Prof. Dr. Oliver Stoll erklart
im Interview, warum Sport und
Bewegung fur die Behandlung so
wichtig sind und was Fitnesstrainer
im Umgang mit Betroffenen beach-
ten sollten.

Wettkampffreie Sport-

Prof. Dr. Oliver Stoll, Leiter des Arbeitsbereichs
Sportpsychologie, Sportpadagogik & Sportsoziologie,

Universitat Halle

body LIFE: Welche Arten von psychi-
schen Erkrankungen gibt es?

Prof. Oliver Stoll: Das medizinische
Klassifikationssystem ICD unterschei-
det insgesamt zehn Arten. Zum einen
gibt es die organischen Stérungen,
die z. B. nach Verletzungen am Kopf
auftreten. Dann solche Stérungen, die
durch Drogenkonsum oder psychotro-
pe Substanzen entstehen. Es gibt die
Schizophrenie und den grofen Be-
reich der affektiven Stérungen — alles,
was mit Depressionen und emotiona-
len Stérungen zu tun hat. Auferdem
gibt es Neurosen, Belastungsstorun-
gen, Personlichkeits- und Verhaltens-
storungen — etwa die narzisstische
Personlichkeitsstérung oder das Bor-

B0 | body LIFE 1212021

derline-Syndrom -, Intelligenz- und
Entwicklungsstérungen und be-
stimmte Stdrungen, die nur in Kindes-
alter und Jugend vorkommen.

body LIFE: Welche Krankheiten treten

am hé&ufigsten auf?

Prof. Oliver Stoll: Als Sportpsychologe

betreue ich hauptsachlich Athleten
aus dem Leistungssport, bei denen
ich teils psychische Beschwerden fest-
stellen kann. Das sind meist affektive
Stoérungen rund um Depressionen
oder depressive Verstimmungen oder
Aspekte, die mit psychotropen Subs-
tanzen zu tun haben, z. B. die Einnah-
me von Dopingmitteln. Auch Belas-
tungsstorungen treten haufig auf,
wenn die Athleten korperlich wie

mental iiberlastet sind. Hinzu kommt,
dass bestimmte Sportarten von ihren
Anforderungen her bestimmte Erkran-
kungen begiinstigen: Im Turnen, der
rhythmischen Sportgymnastik und
dem Langstreckenlauf z. B., wo ein ge-
ringes Gewicht des Sportlers im Fokus
steht, treten haufig Essstorungen auf.

body LIFE: Welche Faktoren begiinsti-

gen psychische Erkrankungen?

Prof. Oliver Stoll: Die Faktoren sind un-

glaublich vielfaltig. Beschwerden kén-
nen angeboren sein, in Folge von So-
zialisierungsprozessen oder durch
Traumata entstehen, durch Gewalt,
Uberlastung von aufen oder Selbst-
iberlastung. Es gibt auch Phasen in
der menschlichen Entwicklung, die
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wie eine psychische Erkrankung aus-
sehen, jedoch keine sind und nach ei-
niger Zeit verschwinden die Sympto-
me wieder. Das beste Beispiel hierfiir
ist die Pubertat.

body LIFE: Wie wirken Sport und Bewe-
gung generell auf die Psyche?

Prof. Oliver Stoll: Hier l&sst sich unter-

scheiden in kurzfristige und langfristi-
ge Effekte. Die kurzfristige Wirkung ist,
dass man sich nach dem Sport besser
fuhlt als davor; wir sprechen vom
Stimmungseffekt. Dieser tritt vor al-
lem bei Sportarten auf, die nicht er-
gebnisabhangig sind und bei denen
keine Wettkampfsituation besteht.
Das Stimmungshoch halt ca. vier
Stunden an und verschwindet dann
wieder. Der langfristige Effekt macht
sich auf der Personlichkeitsebene be-
merkbar. Man fiihlt sich selbstbe-
wusster, wenn man Uber langere Zeit,
etwa ein halbes Jahr, regelmépig Sport
treibt, bekommt eine positivere Ein-

stellung zu sich selbst und seinem
Korper. Alles, was dartiber hinaus-
geht, ist schwierig nachzuweisen, wie
z. B. der Antidepressiva-Effekt. Bei De-
pressionen gehort die Lauftherapie
zum Standard-Behandlungspro-
gramm dazu, ein therapeutischer Ef-
fekt wird dabei also erwartet. Bei ge-
sunden Menschen wird ein solcher Ef-
fekt nicht erwartet und kann nicht als
allgemeingiiltig angesehen werden.

body LIFE: Womit befasst sich die Sport-
psychologie und was kann sie leisten?
Prof. Oliver Stoll: Die Sportpsychologie
lasst sich in drei Felder unterteilen.
Die Sportpsychologie als Forschungs-
feld setzt Grundlagenforschung um;
so untersucht sie z. B. im Kontext von
Sport den Antidepressiva-Effekt auf
bestimmte Erkrankungen. Die ange-
wandte Sportpsychologie beschéftigt
sich mit der praktischen Anwendung,
etwa dem Coaching von Athleten. Sie
greift dabei auf wissenschaftliche Er-
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kenntnisse zurtick, die in der Anwen-
dung reflektiert werden. Die rein prak-
tische Sportpsychologie setzt nicht
auf wissenschaftliche Methoden, son-
dern hier funktioniert viel tiber das
Ausprobieren, etwa Entspannungs-
training oder Visualisierungsiibun-
gen. Im Bereich der angewandten
Sportpsychologie spielen Leistungs-
und Wettkampfsport eine grofe Rolle;
die Leistungsoptimierung steht im
Vordergrund. Auperdem gibt es noch
den gesundheitspsychologischen Be-
reich, in dem sich die Sportpsycholo-
gie mit Bewegung und ihrer Wirkung
auf die Psyche auseinandersetzt.

body LIFE: Inwieweit kann bei der Be-

handlung Sport als Medikament ein-
gesetzt werden?

Prof. Oliver Stoll: Man muss unterschei-

den, was vorrangig erreicht werden
soll: ein physiologischer oder ein psy-
chischer Effekt. Bei Adipositas wissen
wir z. B., dass Sport, Spiel und Bewe-

PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN | MEDICAL

kampffreie Sport an, der Spafy macht,
vielleicht auch in Gemeinschaft, sowie
Sport, fiir den man kaum eine Infra-
struktur benotigt; die Klassiker sind
Radfahren, Laufen und Wandern, weil
sie einfach umzusetzen sind. Aber
auch Sport, der in der Schwimmhalle
stattfindet, empfiehlt sich.

body LIFE: Welche Rolle spielen Fitness-

studios in Pravention und Behand-
lung? Empfehlen sich Kooperationen?

Prof. Oliver Stoll: Fitnessstudios besitzen

in der Regel eine gute Infrastruktur,
sind gut ausgestattet und haben im
Idealfall speziell ausgebildete Mitar-
beiter oder Sporttherapeuten, die er-
krankte Menschen beraten kdnnen.
Psychologische Kenntnisse sind na-
tirlich von Vorteil. Es gibt Ausbil-
dungsinstitute und Verbdnde, die
Trainer speziell im Bereich der psychi-
schen Erkrankungen schulen. Es ist
auch immer eine gute Idee, sich zu
vernetzen. Arzte, Psychotherapeuten

evorzugen

gung dabei helfen, den Grundumsatz
zu steigern und schlieflich das Ge-
wicht zu reduzieren. Der psychische
Effekt wird etwa bei der Lauftherapie
fiir Depressive deutlich: Die Sympto-
me verschwinden fiir einen gewissen
Zeitraum oder werden zumindest ab-
gemildert. Im Bereich der psychopa-
thologischen Stérungen kommt eine
Sporttherapie am h&ufigsten zum Ein-
satz; sie spielt dabei im Gesamtthera-
piekontext eine grofe Rolle.

body LIFE: Gibt es Sportarten, die sich

besonders gut oder eher nicht eignen?

Prof. Oliver Stoll: Im praventiven und

therapeutischen Bereich ist im Prinzip
jede Sportart moglich. Wichtig ist, kei-
ne zu hohe Intensitdt zu wahlen. Der
Sport sollte nicht wettkampforien-
tiert, sondern ergebnisfrei sein, weil
eine Niederlage oder der Vergleich
mit den Leistungen anderer stark auf
die Stimmung schlagen kann. Es bie-
tet sich eigentlich jeder wett-

und speziell geschulte Mitarbeiter
konnen in Zusammenarbeit dafiir sor-
gen, dass Patienten es nicht tibertrei-
ben oder sich ihre Symptome sogar
noch verschlimmern.

body LIFE: Wie sollten psychisch Er-

krankte das Thema ,Sport” angehen?

Prof. Oliver Stoll: Gerade Einsteiger soll-

ten ein zu intensives Training vermei-
den, da die Verletzungsgefahr anfangs
recht hoch ist. Bei psychisch Erkrank-
ten sollte stets ein qualifizierter Be-
treuer dabei sein, der sich mit den
Beschwerden auskennt. Ich rate davon
ab, zu schnell zu viel zu wollen. So las-
sen sich mentale Riickschldge vermei-
den, wenn der gewiinschte Erfolg
nicht eintritt. Es lohnt sich, moderat
und wettkampffrei zu beginnen. Wenn
dann ein bestimmtes Niveau erreicht
ist, kann man sich langsam steigern,
die Belastung anpassen oder sich
auch an Sport mit Wettkampfsituation
herantasten.
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Bewegungsmafi-
nahmen in der
Psychotherapie

Positive Kontaktgestaltung als Grundilage fiir den Erfolg

Bei der Behandlung vieler psychischer Erkrankungen spielen Sport und Bewegung eine wichtige Rolle, férdern
sie doch die Ausschuttung von sog. Glickshormonen. Doch auch das Verhalten der Trainer oder Therapeuten
gegenuber den Betroffenen ist ein wichtiger Faktor, der den Erfolg der BewegungsmaBnahmen beeinflusst.
Wie gelingt eine positive Kontaktgestaltung?
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port und Bewegung gelten allgemein als Mit-
tel, um Wohlbefinden und Lebensqualitat zu
steigern. Beides sind Erlebensbereiche, die
von psychischen Prozessen abhadngig sind. Diese
Prozesse sind im Fall von psychischen Erkrankungen
mapgeblich gestdrt und tiber Willensprozesse kaum
beeinflussbar. So kann sich beispielsweise eine Per-
son mit einer Depression zwar bewusst fest vorneh-
men: ,So, ab sofort will ich endlich mal wieder gliick-
lich sein!”, oder sich ein ADHS-Patient willentlich in
die Pflicht nehmen: ,Von nun an will ich in jeder Si-
tuation ruhig und konzentriert bleiben!” — eine wirk-
liche Chance, ihre leidvolle Situation auf diesem
Weg nachhaltig zu verandern oder gar grundlegend
zu beenden, haben die Betroffenen aber leider nicht.
Der Grund hierfiir liegt in psychischen Prozessen,
die in basalen Schichten unseres Gehirns organi-
siert werden. Diese finden auf Basis neurochemi-
scher Ablaufe statt und sind fiir unser Erleben und
Wohlbefinden mapgeblich. Unseren bewussten
Moglichkeiten zur Selbststeuerung und Verhaltens-
kontrolle entziehen sie sich allerdings nahezu kom-
plett. In diesem Zusammenhang wird in der Wissen-
schaft auch von ,affektivem Befinden” gesprochen.
Seine Qualitat ergibt sich durch das Zusammenspiel
der drei Dimensionen Valenz (Unlust vs. Lustemp-
finden), Aktivierung (kdrperliche Aktivitat vs. Ruhe)
und Vigilanz (mentale Wachheit vs. Miidigkeit).

Bewegung beeinflusst
affektives Befinden positiv
Bewegung bringt neurochemische Abldufe in Gang,
die sich positiv auf das affektive Befinden auswirken.
Dies ist der Grund, warum bereits einzelne Bewe-
gungseinheiten unabhingig von anderen Mafnah-
men zur allgemeinen Steigerung von Wohlbefinden
und Lebensqualitat beitragen konnen. Auf sémtliche
dieser neurochemischen Ablaufe einzugehen, wiirde
den Rahmen dieses Artikels allerdings sprengen.
Zum allgemeinen Verstandnis sollen zwei Hauptdar-
steller dennoch kurz naher betrachtet werden: die
beiden oftmals als ,Gliickshormone” bezeichneten
Neurotransmitter Dopamin und Serotonin.
Neurotransmitter sind Stoffe, durch die auf che-
mischem Weg die Art und Weise der Erregungsiiber-
tragungen zwischen Zellen organisiert wird. Dabei
spielt Dopamin eine entscheidende Rolle fiir das
Empfinden von Wachheit, Freude und Lust. Seroto-
nin dagegen sorgt fiir das Empfinden von angeneh-
mer Ruhe und wohltuender Entspannung. Eine De-
pression beispielsweise ist gekennzeichnet durch
eine gestorte Ausschiittung dieser beiden Transmit-
ter. Entsprechend spielt Bewegung gerade bei die-
sem Krankheitsbild eine sehr grope Rolle. Kérperli-
che Aktivitat fiihrt zu einer vermehrten Ausschiit-
tung von Dopamin (wdhrend der Aktivitdt) wie von
Serotonin (danach) und tragt damit bei psychischen
Problemen und Stérungen zur Verbesserung des af-
fektiven Befindens bei.
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Trainerverhalten

ist Dreh- und Angelpunkt

Die positiven Effekte, die im Bereich psychischer
Erkrankungen durch Bewegung erzielt werden kon-
nen, sind allerdings nur bedingt als reine Selbstlau-
fer zu verstehen. So zeigen wissenschaftliche Unter-
suchungen, dass der Erfolg von therapeutischen
Mapnahmen unabhidngig von den Inhalten wesent-
lich davon abhéngt, ob es den Therapeuten bzw.
Trainern gelingt, Beziehungen zu ihren Patienten/
Klienten aufzubauen, in denen sich diese wohlfiih-
len und Vertrauen entwickeln. Und auch hier spielen
die beiden Neurotransmitter Dopamin und Seroto-
nin eine mafgebliche Rolle.

Neuropsychologische Grundlagen
Somit steht und fallt der Erfolg therapeutisch orien-
tierter Bewegungsmafnahmen auch damit, inwie-
weit Bewegungstherapeuten oder -trainer die Bezie-
hungsebene in ihrer Zusammenarbeit mit Einzel-
personen und/oder Gruppen positiv gestalten. Um
dies zu verstehen, lohnt sich ein kurzer Blick auf die
Arbeiten des deutschen Psychotherapeuten Klaus
Grawe (1943-2005). Demnach streben Gehirn und
Psyche nach Konsistenz. Darunter ist ein Zustand
des Organismus zu verstehen, in dem die ablaufen-
den neuronalen und psychischen Prozesse mitein-
ander vereinbar sind. Konsistenz fiihrt zum Erleben
eines angenehmen affektiven Befindens, was sich —
wie Sie nun bereits wissen —u. a. durch entsprechen-
de Dopamin- und Serotoninausschiittungen ergibt.
Laut Grawe befindet sich der menschliche Organis-
mus im Zustand der Konsistenz, wenn vier mapgeb-
liche menschliche Grundbediirfnisse befriedigt wer-
den. Diese sind Bindung, Orientierung und Kontrol-
le, Erfahren von Lust- und Vermeidung von
Unlustempfindungen sowie Selbstwertbest&tigung
und Selbstwertschutz.

Werden diese Grundbediirfnisse nicht befriedigt,
befindet sich der Organismus im Zustand der Inkon-
sistenz. Dies ist der Fall, wenn eine Nichtvereinbar-
keit zwischen der Befriedigung zweier oder mehrerer
der genannten Bediirfnisse besteht oder ein einzel-
nes bzw. mehrere Grundbediirfnisse nicht befriedigt
werden kdnnen. Inkonsistenz fiihrt zu einem als un-
angenehm erlebten affektiven Befinden. Das liegt
nicht nur daran, dass in solchen Situationen kaum
Dopamin oder Serotonin ausgeschiittet wird, son-
dern andere Neurotransmitter — primar Stresshor-
mone wie etwa Adrenalin und Cortisol — verstarkt in
die Befindlichkeitssteuerung eingreifen. Dauert der
Zustand der Inkonsistenz langere Zeit an, so beein-
trachtigt das nicht nur das Wohlbefinden. Die anhal-
tende Ausschiittung der entsprechenden Neuro-
transmitter fiihrt zu ungiinstigen neuroplastischen
Verdnderungen im Gehirn, wodurch letztlich die Ef-
fektivitat psychischer Prozesse nachhaltig beein-
trachtigt wird. Auf diesem Weg kann eine anhalten-
de Inkonsistenz auch verantwortlich fiir die Ausbil-

body LIFE 1212021 | B3



( DODYeLIFE
\\ MEDICAL

Gernot Emberger
ist Sportpsychologe und Sport-
wissenschaftler. Er arbeitet als
Mentaltrainer und psychologischer
Berater mit Einzelpersonen,
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und der Wirtschaft. Den Fokus legt
er auf Leistungsforderung unter
Beriicksichtigung von Gesundheit
und Wohlbefinden.
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dung physischer und psychischer
Storungen sein. Und im Fall bereits
bestehender psychischer Stérungen
lauert die Gefahr eines sich aufschau-
kelnden Teufelskreises: Psychische
Stérungen fiihren zu einem verstérkten
Inkonsistenz-Erleben; dies wiederum
befeuert die psychische Stérung weiter
und es geht wieder von vorne los.
Gestiitzt durch Erkenntnisse aus
der Gehirnforschung, setzt Klaus Gra-
we hier sogar noch einen oben drauf:
Kommt es in den ersten Lebensjahren
zu anhaltenden Inkonsistenz-Erfah-
rungen, so scheint dies die primére Ur-
sache fiir die Entwicklung psychischer
Stérungen im spateren Lebensverlauf
zu sein. Demnach sind frithkindliche
Erfahrungen permanent mit neurobio-
logischen Prozessen gekoppelt, die
mapgeblich dariiber entscheiden, in welcher Art und
Weise sich das Gehirn entwickelt. Sind diese Erfah-
rungen iberwiegend bestimmt von Inkonsistenz-Er-
lebnissen, so wirkt sich das in hohem Mafe negativ
auf die Entwicklung und Stabilisierung u. a. von Ge-
hirnregionen aus, die das emotionale Erleben be-
stimmen und in denen die Fahigkeit zur Selbstregu-
lierung und Selbststeuerung organisiert wird.

Empfehlungen zur Kontaktgestaltung
Wichtig fiir Bewegungstherapeuten und -trainer ist
nun, Folgendes zu verstehen: Ob sich der Organis-
mus von Patienten/Klienten im Stadium der Konsis-
tenz oder Inkonsistenz befindet, ist ganz grundle-
gend davon abhangig, in welcher Art und Weise sie
den zwischenmenschlichen Kontakt erleben. Unab-
hangig von der dargestellten Wirkung von Bewegung
auf die Neurotransmitterausschiittung entsteht
Konsistenz, wenn es Therapeuten und Trainer vor,
wahrend und nach den Bewegungseinheiten gelingt,
die Grundbediirfnisse ihrer Patienten und Klienten
positiv zu triggern. Dieses Gelingen stellt das alles
entscheidende Fundament fiir eine positive Regula-
tion der Dopamin- und Serotoninausschiittung dar
(dies gilt tibrigens bei psychisch erkrankten Patien-
ten genauso wie bei gesunden Klienten). Erst wenn
dieses Fundament stabil steht, kdnnen sich die
durch Bewegungseinheiten erzielten Effekte wie ein
echter Positiv-Turbo auf das affektive Befinden aus-
wirken. Werden die Grundbediirfnisse von Patienten
und Klienten von Bewegungstherapeut und -trainer
dagegen missachtet oder gar verletzt, fiihrt dies zur
Inkonsistenz, verbunden mit den dargestellten ne-
gativen Konsequenzen. In diesem Fall bewirken die
beschriebenen positiven Effekte einer Bewegungs-
therapie nicht mehr als der beriihmte Tropfen auf
dem heifen Stein.

Bewegungstherapeuten, aber auch Sporttrainer
und -betreuer kénnen auf der zwischenmenschli-

( .'1r.."n-: ) ¢

ngcholoz_;]ische

Grundbedirfnisse

(hach Klaus Grawe)

Das Schaubild verdeutlicht die menschlichen Grundbeddrfnisse auf
psychologischer Ebene (nach Klaus Grawe, 2004)

chen Ebene positive Akzente setzen, indem sie ihr

Verhalten konsequent an den Grundbediirfnissen

ausrichten. Als Basis einer erfolgreichen Trainer-

bzw. Therapeuten-Kunden-Beziehung kénnen fol-
gende Empfehlungen dienen:

m Bindung positiv gestalten durch partnerschaftli-
che und transparente Prozessgestaltung, die von
Akzeptanz, Wertschatzung, emotionaler Unter-
stlitzung, Vertrauenswiirdigkeit und verstandnis-
voll-empathischer Zuwendung getragen wird.

m Kontrollerfahrungen fordern durch die adressa-
tengerechte Gabe von fachlich unterstiitzenden
Informationen und Erkldrungen (im Sinne von
Psychoedukation) sowie die Férderung des Auto-
nomie-Empfindens — gepaart mit der Ausstrah-
lung von Sicherheit und fachlicher, aber auch so-
zialer und kommunikativer Kompetenz.

m Lusterfahrungen ermdglichen durch eigene posi-
tive, einladende und entspannte Ausstrahlung,
Lachen und humorvolle Beziehungsgestaltung,
aber auch durch realistische Zuversicht, Férde-
rung von Hoffnung und das Ermdglichen von Ge-
meinschaftserleben.

m Selbstwert erhohen durch gemeinsame Erarbei-
tung und Benennung von realistischen, klaren
und vom Klienten oder Patienten eindeutig be-
jahte Anndherungsziele in Kombination mit greif-
baren Zwischenzielen und zu bewéltigenden
Handlungsplédnen, die als durchftihrbar wahrge-
nommen werden; das alles gepaart mit tiber den
gesamten Verdnderungsprozess hinweg anhalten-
der Zuwendung und positivem Feedback.

Gernot Emberger
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Das Wechselspiel von Wirbelsaulenerkrankungen und Psyche

Dass die Psyche Einfluss auf den Ricken haben kann, ist mittlerweile durch viele Untersuchungen belegt. So leiden
Menschen mit depressiven Verstimmungen doppelt so haufig unter Rlickenschmerzen wie seelisch stabile Menschen.
Personen, die unter starkem beruflichem Stress stehen, leiden haufiger unter Rlickenschmerzen als moderat gestresste
Personen. Doch es gibt einiges, was Trainer und Betroffene zur Symptomlinderung tun kénnen.
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o multifaktoriell die Ursachen von Wirbelsau-
S lenerkrankungen und Riickenschmerzen

sind, so multidimensional sollten die thera-
peutischen Konzepte sein. Es geniigt bei Weitem
nicht, die Schmerzproblematik ,Riicken” nur aus or-
thopéadischer Sicht zu betrachten.

Nach neurobiologischen Erkenntnissen ist die
Trennung von Soma und Psyche in der Schmerzver-
arbeitung nicht mehr haltbar. Die Zusammenhé&nge
zwischen psychischem Geschehen und Korperhal-
tung beschreibt schon der Volksmund: ,Krumm vor
Kummer“, ,Die Sorgen brechen ihm das Riickgrat”

oder ,Sie tragt eine schwere Last auf dem Riicken
mit sich herum”. Und trotzdem ist es immer noch
eher die Ausnahme, Riickenschmerzpatienten ein
ganzheitliches Therapiekonzept aus korperlich ori-
entierter Medizin, psychosozialen Verfahren, Sport-
therapie und Entspannungsmethoden anzubieten.
Um stabil zu heilen, sollten entsprechend dem
bio-psycho-sozialen Modell eine holistische Be-
trachtungsweise und multimodale Therapien im Fo-
kus jeder Behandlung stehen. Die aktive Mitarbeit
und ein gewisses Map an Eigenverantwortlichkeit
seitens der Betroffenen, um ,Experte” der eigenen

www.facebook.com/bodylife

Foto: 1STunningART - stock.adobe.com



Krankheit zu werden, erhéhen die Heilungschancen.
Die Aufkldarung dariiber, dass das eigene Schmerzer-
leben und die seelische Verfassung die Heilung
stark beeinflussen, minimiert das Gefiihl, Opfer sei-
ner Krankheit zu sein. Von immenser Wichtigkeit ist
also ein zeitgemé&per holistischer Umgang mit der
Schmerzsymptomatik Riicken.

Die naturliche, aufrechte
Korperhaltung

Im komplexen Riickengeschehen hat die aufrechte
Koérperhaltung eine préaventive und rehabilitative
Bedeutung. Demgegeniiber schadigt eine stark ky-
photische Korperhaltung auf Dauer nicht nur unser
Skelett, unser Muskelkorsett, unser Sehnen-, Band-
und Fasziengewebe, sondern auch die inneren Orga-
ne und driickt gleichzeitig auf die Psyche. Eine De-
pression verstarkt aber wiederum die kyphotische
Kérperhaltung. Umgekehrt kann man sagen, dass
eine harmonisch-aufrechte Korperhaltung vor vie-
len Krankheiten schiitzt. Dass die psychische Verfas-
sung generell eine bedeutende Rolle spielt, wenn es
darum geht, die duPere Haltung entspannt zu hal-
ten, steht auper Zweifel.

Die Haltung ist der Spiegel der Seele
Ein harmonisch-lordotischer Bogen zwischen der
mittleren Brustwirbelsdule und dem Kreuzbein ist
die Voraussetzung dafiir, dass die Wirbelsaule ihre
Tragfunktion optimal erfiillen kann. Eine leichte
Lendenlordose — im Volksmund ,Hohlkreuz” ge-
nannt —ist nattirlich und funktionell. Die nattirliche,
aufrechte Korperhaltung erreichen wir, indem wir
das Becken sanft nach vorn kippen und den Brust-
korb heben - so, als prasentierten wir eine um den
Hals hingende Medaille. Gleichzeitig spannen wir
das Kinn leicht in Richtung Kehlkopf. Der h&chste
Punkt am Hinterkopf wird dabei immer wieder nach
oben ausgerichtet. Die Entlastung im Nacken wird
sofort spiirbar.

Haltung, Kraft, Kraftausdauer, Beweglichkeit und
Koordination sind grundlegende Elemente in der
Prévention und Rehabilitation. Der dynamische Auf-
bau eines harmonischen Muskelkorsetts und einer
natiirlichen, aufrechten Koérperhaltung sind ent-
scheidende Inhalte erfolgreicher Konzepte. Jede
Ubung sollte immer als eine ganzheitliche Ubung
von Kopf bis FuP verstanden werden! Dabei entwi-
ckelt sich die Kraft aus der Korpermitte heraus und
wird durch die Lenden-Becken-Stabilitat gesichert.
Diese ermdglicht dann die optimale Kraftiibertra-
gung vom unteren zum oberen Teil des Korpers. Von
den FuPspitzen bis in die Fingerspitzen wird dyna-
misch in die Extension, die Streckung, die Aufrich-
tung ,gearbeitet”. Gleichzeitig wird die Beweglich-
keit in den Gelenken erweitert.

Die aufrechte Korperhaltung spielt nicht nur im
Alltag, sondern gerade auch beim Trainieren und
Durchfiihren von Ubungen eine enorm wichtige Rol-

www.bodylife.com

PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN \ MEDICAL

le, um eine Fehlbeanspruchung der Strukturen des
Korpers zu vermeiden. Haltung ist nicht statisch,
sondern ein stdndiges Zusammenspiel zwischen
dem Empfangen von Stellimpulsen (Propriozepti-
on), Reflexen, Zug und Gegenzug sowie Anspannung
und Entspannung bei gleichzeitiger Beeinflussung
der psychischen Verfassung.

Die Muskulatur ist im tibertragenen Sinne ein
natiirliches Korsett. Wenn die Muskeln ihre Aufgabe
optimal erfiillen, kdnnen sie kraftvoll das Skelett
halten und gleichzeitig reaktionsbereit spontan auf
Veranderungen physischer und psychischer Art re-
agieren. Bauch-, Becken-, Riicken- sowie Arm- und
Beinmuskulatur gewinnen mit entsprechenden
Ubungen an Kraft, Stabilitdt und Flexibilitat. Wie
selbstverstandlich wird sich die dufere Haltung auf-
richten. Dadurch verschwinden automatisch Defizite
der Korpermechanik. Dies spiegelt sich schnell im
Alltag wider. Man fiihlt sich stabiler, aber auch flexi-
bler, einfach aufgerichteter und fitter. Mit der Auf-
richtung des Korpers erfahrt auch die Psyche eine
JAufrichtung”, denn die Haltung beeinflusst die in-
nere Stimmung. Viele Schmerzsymptome ver-
schwinden wie von selbst. Auch wenn im Training
z. B. schwerpunktméapig die Bauchmuskulatur ge-
starkt wird, sollte man unbedingt die gesamte Kor-
perhaltung des Klienten im Blick behalten.

Schmerzsignale des Korpers

Generell sollte man Schmerzsignale des Kdrpers
frith ernst nehmen. Je frither und bewusster man
diese Warnsignale wahrnimmt, desto eher kann man
einen latenten Krankheitsverlauf umkehren. Auf der
anderen Seite sollte man es nicht tibertreiben. Un-
tersuchungen haben gezeigt, dass Menschen, die
regelmépig Sport treiben, eine erhdhte Schmerz-
empfindung haben und nicht bei jedem kleinen
,Ziehen” gleich zum Arzt rennen. Bewertet man
Schmerzen als positiven Hinweis seines Kdrpers
und ist sich seiner Selbstheilungskrafte bewusst,
kann man entsprechend agieren. Akzeptieren und
Agieren ist der heilende Weg, nicht das Ankampfen
gegen die Schmerzen.

Die Seele und den Riicken
baumeln lassen
Viele Menschen kommen heutzutage auch am Feier-
abend nicht mehr zur Ruhe: immer auf Hochtouren
laufen, an tausend Dinge gleichzeitig denken, tiber
Vergangenes griibeln oder sich vor dem Zukiinftigen
dngstigen. Unter Stress verspannt sich nachweislich
die Riickenmuskulatur. Psychischer Stress aktiviert
die Eigenmotilitdt der Faszien des grofen Riicken-
muskels, die dann verkleben. Riickenschmerzen
sind die Folge. Eine effektive Ubung, um die kom-
plette oberflachliche riickwértige Ganzkdrperfaszie
zu relaxen, ist das ,Auspendeln”.
Entspannungstechniken wie Meditation, Kor-
perscan, Autogenes Training und Progressive Mus-
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Petra Schreiber-
= Benoit
ist Dipl.-Sportwissenschaftlerin,
Sport- und Erndhrungstherapeutin
und gibt zertifizierte Kurse im Be-
reich Bewegung, Erndhrung und
Entspannung sowie Riickenfitness
und Good Aging. Im Laufe der Jahre
hat sie mit bekannten deutschen
Sportlern, z. B. dem ehemaligen
Zehnkampfer Jiirgen Hingsen, zu-
sammengearbeitet. Sie ist Autorin
mehrerer Gesundheitsratgeber.
www.schreiber-benoit.de
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kelentspannung sind wissenschaftlich anerkannt
und sehr wirksam — besonders bei chronischem Rii-
ckenschmerz. Wissenschaftliche Arbeiten belegen
sogar, dass Meditation das Schmerzgedachtnis 16-
schen kann; dies hilft tatsdchlich bei chronischen
Riickenschmerzen.

Lacht die Seele,

lacht auch der Riicken

Lachen ist Therapie, aber viel wertvoller in der Pra-
vention. Viele verlernen im Laufe des Lebens, wie
ein Kind auch mal unbeschwert aus vollem Halse zu
lachen; es ziere sich nicht oder sei kindisch. Wirk-
lich? Lachen 16st, befreit innerlich. Werden die Ge-
sichtsmuskeln mehr als 60 Sekunden durch ein
Lachgesicht aktiviert, werden nachweislich Endor-
phine freigesetzt, die uns in ein ,High-Geftihl” ver-
setzen. Sogar das Betrachten eines Lachgesichtes
macht nachweislich gute Laune.

»Gesunde”“ Gelassenheit kann lachen
Dauerstress, Leistungsdruck, Verbissenheit, Versa-
gens- oder Existenzangste fiihren innerlich zu Dau-
erspannungen. Umso wichtiger ist es zu erkennen,
dass es gerade in solchen Extremsituationen enorm
wichtig ist, regelmapig ,Seelen-Hygiene” zu betrei-
ben. So, wie man t&glich seine Bauchmuskeln trai-
niert, so sollte man auch seine Psyche mit entspre-
chenden Entspannungstechniken starken, um die
eigene Resilienz dauerhaft zu erhdhen. Fast wie au-
tomatisch erfahrt man eine ,gesunde” Gelassenheit
gerade im Stressgeschehen. Die Leichtigkeit des
Seins wieder fithlen und auch wieder lachen zu kén-
nen, das kommt der Heilung niher.

Rickenentspannt schlafen

Wenn abends die Last des eigenen Korpergewichts
in die Horizontale gebracht wird, laufen {iber Nacht
viele Regenerationsmechanismen im Korper ab. Kor-
per, Geist und Seele und ganz besonders die Band-
scheiben erholen sich nachts. Der Riicken braucht
ausreichend und ausgleichend guten Schlaf, optima-
lerweise sechs bis acht Stunden. Eine natiirliche Ma-
tratze und ein Nackenkissen unterstiitzen diesen
Prozess. Um wirklich relaxt schlafen zu kdnnen, ist
die ,Seelen-Hygiene” auch hier enorm wichtig.

Sitzen ist schlimmer als Rauchen
Beobachtungen und Erfahrungen zeigen: Sitzen ist
schlimmer als Rauchen! Viele Menschen verbringen
regelmapig mehr als acht Stunden am Schreibtisch.
Zu Hause kommen am Esstisch oder vor dem Fern-
seher nochmals zahlreiche Stunden dazu. Um wir-
kungsvoll ausgleichend agieren zu kénnen, sollte
man so oft wie nur méglich aufstehen. Aktives Sitzen
auf unterschiedlichen Sitzgelegenheiten unterstiitzt
das aufrechte Sitzen.

Tipp: Haufiger am Stehpult arbeiten und jeden
Tag freudvolle Bewegungssequenzen einplanen —

Meditation, Autogenes Training und Progressive Muskel-
entspannung sind eine Wohlitat fir Psyche und Kérper

vom entspannten Spaziergang bis zum Training im
Fitnessstudio.

Sauer ist nicht lustig

Eine Ubersiduerung kann auch Riickenschmerzen
begiinstigen. Und dabei spielt Zucker in unserer
Nahrung eine wichtige Rolle. Zucker ist das siipeste
und gleichzeitig eines der gefahrlichsten ,Gifte” un-
seres Jahrhunderts. Der hohe Zuckerkonsum in den
Industriestaaten tibersduert unser Korpergewebe
und fithrt zu Schmerzen. Verletzungen und Krankhei-
ten sind vorprogrammiert.

Tipp: So naturbelassen, pflanzenbasiert und bal-
laststoffreich und so wenig industriell verarbeitete
Lebensmittel wie mdglich zu sich nehmen. Zusatz-
und Konservierungsstoffe meiden. Lesen Sie die Zu-
tatenliste auf der Verpackung Ihrer Nahrungsmittel;
je kirzer diese ist, umso besser. Eine Detox-Kur
kann von Umweltgiften befreien und auch Riicken-
schmerzen lindern.

Fazit

Die Psyche spielt eine grofe Rolle bei Riicken-
problemen. Nicht selten leiden psychisch Erkrankte,
dauergestresste Personen oder Menschen in belas-
tenden Lebenssituationen auch unter Schmerzen
der Wirbelsaule. Doch schon das Wissen darum, wie
stark das eigene Erleben und die seelische Verfas-
sung das Riickenproblem beeinflussen, kann die Be-
troffenen davor bewahren, dauerhaft zu leiden. Trai-
ner und Therapeuten kénnen motivieren, aufklaren
und Unterstiitzung zur Selbstheilung geben. Der
wichtigste Therapeut ist aber letzten Endes der Pati-

ent selbst. Petra Schreiber-Benoit
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Aktuelles aus

der Forschung

Neue Studienergebnisse zum Thema ,,Sport und Depressionen*

Ca. 15 Prozent der Weltbevolkerung leiden an Depressionen. Auch wenn die gesellschaftliche Akzeptanz ansteigt, wird diese
Krankheit oftmals nicht ernst genommen und zu wenig angemessen behandelt, obwohl sie mit einer Reihe negativer Aus-
wirkungen einhergeht - u. a. Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit, Abnahme der sozialen Teilhabe und der physischen
Gesundheit. MaBnahmen zur Pravention und Behandlung ricken zunehmend in den Blickpunkt des 6ffentlichen Interesses.
Neben medikamentdsen und psychotherapeutischen Anséatzen stellen Bewegung und Sport ergénzende MaBnahmen dar.
Welche Rolle Bewegung und gezielte Sportprogramme bei Depressionen spielen und welche Wirkmechanismen sich hinter
deren Effektivitat verbergen, wurde in den letzten Jahren in einer Vielzahl an wissenschaftlichen Studien untersucht.

70 | body LIFE 1212021

Nutzen von Bewegung und korperlicher Aktivitat

Der Frage nach dem Nutzen von Bewegung und kor-
perlicher Aktivitdt bei Depressionen ging ein Team
italienischer Wissenschaftler auf den Grund. Hierfiir
wertete es im Rahmen einer Metaanalyse 42 Einzel-
studien mit 37 402 Teilnehmern aus. Eine Besonder-
heit dieser Ubersichtsarbeit ist, dass nur Studien
analysiert wurden, die Bewegung und korperliche
Aktivitat mithilfe objektiver Messinstrumente wie
Schrittzdhler oder Beschleunigungssensoren erfass-
ten. Dies stellt einen Mehrwert gegeniiber den sonst
haufig verbreiteten subjektiven Analysen wie Bewe-
gungstagebiichern oder retrospektiven Abfragen dar.
Auch wenn einzelne Untersuchungen heterogene
Ergebnisse zeigten, zeichnete sich insgesamt ein
eindeutiges Bild ab: Personen, die wenig korperlich
aktiv waren, hatten ein deutlich héheres Risiko, an

einer Depression zu erkranken, als Personen mit viel
Bewegung und korperlicher Aktivitédt. Fiel dieser Ef-
fekt bei querschnittlichen Studien etwas geringer
aus, kam er bei jenen Untersuchungen, die einen
langeren Untersuchungszeitraum einschlossen,
nochmals deutlicher zum Vorschein. Damit einher-
gehend zeigte sich, dass das Risiko fiir depressive
Symptome bei Personen ansteigt, die von regelméa-
Biger Bewegung in Inaktivitat verfallen. Basierend
auf den Ergebnissen ihrer Metaanalyse empfehlen
die Forscher daher einen aktiven Lebensstil, um das
Risiko, an einer Depression zu erkranken, zu mini-
mieren.

Gianfredi, V., Blandi, L., Cacitti, S., Minelli, M., Signorelli, C., Amerio, A., &
Odone, A. (2020). Depression and objectively measured physical activity: a
systematic review and meta-analysis. International journal of environmental
research and public health, 17(10), 3738.

Nutzen spezifischer Trainingsinterventionen

Neben Bewegung im Allgemeinen wurden in den
vergangenen Jahren vermehrt Studien verdffentlicht,
die sich mit dem Einfluss spezifischer Trainingsinter-
ventionen auf depressive Symptome der Teilnehmer
befassten. Auch hier fasste ein Forscherteam kiirz-

lich die insgesamt 134 vorhandenen Studien zusam-
men und kam dabei zu dem Schluss, dass die Inter-
ventionen einen moderat ausgepragten positiven
Einfluss auf depressive Symptome hatten. Dabei
zeigten sich keine bedeutenden geschlechter- und
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altersspezifischen (Kinder, Erwachsene, Altere) Un-
terschiede. Interessanterweise schien auch die In-
tensitat der Sportprogramme weniger entscheidend
fiir deren Erfolg zu sein. So waren niederintensive
Interventionen bei der Reduktion von Krankheits-
symptomen mindestens so effektiv wie hoherinten-
sive Belastungen. Als weiteres Merkmal eines Trai-
ningsprogramms nahmen die Wissenschaftler die

Dauer pro Einheit unter die Lupe. Hier waren kiirzere
Einheiten (unter 45 Minuten) ldngeren Einheiten et-
was {berlegen. Zuletzt zeigten multimodale Pro-
gramme, also die Kombination aus z. B. Ausdauer-,
Kraft- und Beweglichkeitsiibungen, die groften an-
tidepressiven Effekte.

Hu, M. X,, Turner, D., Generaal, E., Bos, D., lkram, M. K., lkram, M. A. & Pen-
ninx, B. W. (2020). Exercise interventions for the prevention of depression: a
systematic review of meta-analyses. BMC public health, 20(1), 1-11.

Antidepressive Wirkmechanismen korperlicher Aktivitat

Die vorgestellten wissenschaftlichen Studien bele-
gen klar die antidepressive Wirkung regelméapiger
korperlicher Bewegung und gezielten Trainings.
Doch welche Mechanismen liegen diesem Effekt zu-
grunde? Auch hierzu existiert eine Reihe an Untersu-
chungen, welche die Wirkmechanismen aus system-
neurowissenschaftlicher, molekularbiologischer und
neuropsychologischer Sicht betrachten. Systemneu-
rowissenschaftliche Studien haben in diesem Zu-
sammenhang mittels bildgebender Verfahren wie
MRT und fMRT gezeigt, dass Depressionen mit zahl-
reichen Anderungen im Hirn einhergehen. Hierzu
zéhlen strukturelle Anderungen wie die Abnahme
der grauen und weifen Hirnsubstanz sowie eine
Minderung der funktionellen Konnektivitdt — genau
diese Bereiche kdnnen nachgewiesenermafen durch
Sport positiv beeinflusst werden.

Einen Schritt tiefer gehen molekularbiologische Un-
tersuchungen. Auf dieser Ebene konnten im Anschluss
an Sportprogramme Hinweise fiir antiinflammatori-
sche, neuroplastische und antioxidative Wirkungen
nachgewiesen werden. Ebendiese kdnnten die Basis
fiir die zuvor beschriebenen Effekte im Hirn bilden.

Zuletzt geben neuropsychologische Studien Aus-
kunft iber den Zusammenhang von sportlicher Akti-
vitdt und kognitiver Leistungsfahigkeit. Hier zeigte
sich ein positiver Einfluss von Bewegung auf die Ver-
besserung bzw. die Aufrechterhaltung (z. B. in hche-
rem Alter) von Kognitionsleistungen. Daher liegt es
nahe, dass sich Bewegung auch positiv auf die Ab-
nahme der kognitiven Leistungsféhigkeit bei depres-
siven Personen auswirkt. Die hierzu existierende Stu-
dienlage lasst aktuell jedoch noch keine gesicherten
Schlussfolgerungen zu.

Neben den genannten biologischen Aspekten
entfaltet sportliche Aktivitdt ebenfalls Effekte auf

www.bodylife.com

psychosozialer Ebene. Hierzu zdhlen neben sozialer
Unterstiitzung auch eine Steigerung des Selbstwer-
tempfindens und der Selbstwirksamkeit, die wieder-
um antidepressiv wirken kdnnen.

Zusammenfassend kann festgehalten werden,
dass zwar noch langst nicht alle depressionsbezoge-
nen Wirkmechanismen von Sport und deren Zusam-
menspiel ergriindet sind, die aktuelle Studienlage
aber zumindest teilweise Schliisse zuldsst, wie Sport
im Rahmen von Pravention und Rehabilitation bei
Depressionen unterstiitzt.

Repple, J., & Opel, N. (2021). Sport und kérperliche Bewegung bei unipola-

rer Depression. Der Nervenarzt, 92, 507-514.
press Dr. Stefan Altmann

Quick Facts

Bewegung und korperliche Aktivitat gelten als
effektive MaBnahmen zur Pravention und Behand-
lung von Depressionen Uber die gesamte Lebens-
spanne hinweg.

Niederintensive Sportprogramme scheinen min-
destens genauso effektiv wie hdherintensive zu
sein.

Kirzere Einheiten (unter 45 Minuten) sind lange-
ren Einheiten méglicherweise Uberlegen.

Multimodale Programme (z. B. Kombination aus
Ausdauer-, Kraft- und Beweglichkeitstiibungen)
zeigen die groBten antidepressiven Effekte.

Zu den mdéglichen antidepressiven Wirkmechanis-
men von Sport zéhlen 1. positive Veranderungen
der grauen und weiBen Hirnsubstanz sowie eine
verbesserte funktionelle Konnektivitat und

2. antiinflammatorische, neuroplastische und anti-
oxidative Effekte.

Dr. Stefan Altmann
ist Leiter der Leistungsdiagnostik am
Institut fiir Sport und Sportwissen-
schaft des Karlsruher Instituts fir
Technologie (KIT) sowie Koordinator
Sportphysiologie & Wissenschaft der
TSG ResearchLab gGmbH.

Kontakt: stefan.altmann@kit.edu
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Aktuellen Statistiken zufolge sind in Deutschland 11,3 Prozent der erwachsenen Frauen und 5,1 Prozent der Manner an
einer Depression erkrankt. Betroffene flhlen sich oft nicht ernst genommen, ihre Symptome - z. B. Antriebslosigkeit, eine
gedrlckte Grundstimmung oder Freudlosigkeit — werden nicht selten verharmlost. Ein wichtiger Schritt zu mehr Wohlbefin-
den ist, Bewegung in den Alltag einzubauen und Sport zu treiben. Der Sport-Gesundheitspark Berlin €. V. hat sich mit einem
besonderen Programm auf genau solch eine Sporttherapie fur Menschen mit Depression spezialisiert.

ie Zahl der an Depression er-
E krankten Menschen ist durch die

Coronakrise sprunghaft angestie-
gen — ein Alarmsignal, das aber auch da-
zu beitragen konnte, diese Volkskrank-
heit endlich aus der Tabu-Ecke zu holen.
Depressionen, die {ibrigens kein homo-
genes Krankheitsbild sind, miissen ge-
sellschaftlich ernst genommen werden;
hier bedarf es noch viel Aufklarungsar-
beit und Akzeptanz — genau wie fiir das
Thema ,Mentale Gesundheit” im Allge-
meinen. Satze wie , Reif dich mal zusam-
men!“ oder ,Versuch einfach, positiv zu
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denken!” sind zwar gut gemeint, doch
alles andere als leicht umgesetzt. Denn
die Betroffenen sind psychisch krank,
nicht blop schlecht gelaunt. Aus Scham
meiden viele von ihnen Arzte und Psy-
chotherapeuten. Dabei ist es besonders
wichtig, dass Betroffenen schnell und
direkt geholfen wird.

Neue Form

der Gesundheitsversorgung
Eine neue Form der Gesundheitsversor-
gung fiir Menschen mit Depresssion, die
Hilfe zur Selbsthilfe leisten will, ist das

noch junge Projekt ,STEP.De". Es wurde
von einem Forschungsteam der Univer-
sitdt Potsdam entwickelt und startete
2018 in Form einer wissenschaftlichen
Studie, deren Ergebnisse aktuell noch
ausgewertet werden. Mit der Studie soll-
te herausgefunden werden, ob flir Men-
schen mit leichter bis mittelschwerer
Depression eine Sporttherapie als Alter-
native zur alleinigen Psychotherapie die-
nen und dabei helfen kann, den Gesund-
heitszustand zu stabilisieren und zu ver-
bessern. ,STEP.De" wird geférdert durch
den Innovationsfonds beim Gemeinsa-

www.facebook.com/bodylife

Novative Versorgungs-
epressionen
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men Bundesausschuss (G-BA) und wird
angeboten {iber das Leistungsspektrum
teilnehmender Krankenkassen, Psycho-
therapeuten, Sporttherapeuten und
Sporttherapiezentren. Die Teilnehmer
miissen mindestens 18 Jahre alt sein, an
einer diagnostizierten leichten bis mit-
telschweren Depression leiden, im
Gropraum Berlin wohnen und bei einer
der beteiligten Krankenkassen versi-
chert sein. Der Vorteil: kurze Warte-
zeiten. Der Einstieg in das Therapiepro-
gramm ist in der Regel innerhalb von
14 Tagen moglich.

Unter den Einrichtungen, die ,STEP.
De“ anbieten, ist auch der Sport-Ge-
sundheitspark Berlin e. V. — seit mehr als
30 Jahren ein etablierter Anbieter im Be-
reich Gesundheitssport in Berlin. 1988
wurde der Verein als eine Modelleinrich-
tung gegriindet, in der in Kooperation
mit Prof. Dr. H. Mellerowicz vom Berliner
Institut fiir Sportmedizin jahrelange
praktische Erfahrungen im Bereich Herz-
sport fiir neue Konzepte der Pravention
genutzt werden sollten. 2018 startete die
dreijahrige Pilotphase von ,STEP.De" an
den Vereinsstandorten Hohenschon-
hausen und Zehlendorf. Zahlreiche
Sporttherapeuten des Vereins erhielten
eine spezielle psychologische Schulung,
um ,STEP.De“-Gruppen anleiten zu diir-
fen; sportlicher Leiter des Programmes ist
Diplom-Sportwissenschaftler Malte Ro-
se. Psychotherapeuten begleiten die
Teilnehmer bei Bedarf. Seit Beginn sind

Steckbrief

1988: Griindung des Vereins Sport-
Gesundheitspark Berlin e. V. in der For-
ckenbeckstraBe in Wilmersdorf. Mittler-
weile gibt es weitere Standorte in Hohen-
schénhausen, Zehlendorf, Charlottenburg
und Wedding. Von Beginn an lag der
Schwerpunkt auf Gesundheitssport. Auch
eine eigene Akademie gehort zum Verein.

2003: Die Stadt Berlin Gibertragt dem
Verein die Aufgaben des ehemaligen
Landesinstituts fiir Sportmedizin. Das zum
Verein gehdrige Zentrum fir Sportmedizin
befindet sich in Charlottenburg (im Olym-
piapark) und in Hohenschénhausen (im
Sportforum).

Anzahl der Mitglieder (Stand 10/2021):
6 400

Angebot Gesundheitssport: Herzsport,
Medizinisches Krafttraining, Gesund-
heitssport, Wassergymnastik, SenTis

www.bodylife.com

Programmleiter Malte Rose mit einer ,STEP.
De*Teilnehmerin beim Training

vier Krankenkassen an Bord, die betrof-
fene Versicherte in die Sporttherapie des
Vereins vermitteln. ,Bewegung besitzt
eine groPe Heilkraft: neben der positi-
ven Wirkung auf Herz-Kreislauf, Muskeln
und Gehirn eben auch auf die psychi-
sche Gesundheit. Dabei funktioniert oft-
mals Ausdauer- und Kraftsport ebenso
wie Yoga“, erklart Dr. Andreas Heipel,
Sport- und Gesundheitswissenschaftler
sowie Studienleiter von ,STEP.De".

(Schlingentraining), Lungensport, Riicken-
training, Ausdauertraining, Osteoporo-
se-Aktivprogramm, Ausdauertraining, Line
Dance, Beckenbodentraining, Krebssport,
Diabetessport, Parkinson-Training, Bewe-
gung fir die Seele, Feldenkrais, Yoga,
Medizinisches Qigong, Taiji Bailong Ball
u. v. m. (auch digital)

Angebot Sportmedizin: Gesund-
heits-Checks, Leistungsdiagnostik

Kooperationen: u. a. mit Arzten, Kranken-
kassen, Psychotherapeuten, Physiothera-
peuten, Universitaten

Das hochqualifizierte Trainerteam besteht
aus Sport- und Bewegungswissenschaft-
lern, Sporttherapeuten und Sportlehrern.

Infos zum Programm und zum Verein:
www.sporttherapie-step.de
www.sport-gesundheitspark.de

PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN \ MEDICAL

Vorteile und Umsetzung

von ,,.STEP.De“

Im Vorfeld wird in einem Erstgespréch
und einer sportlichen Eingangstestung
die korperliche Ausgangssituation er-
mittelt, um auf dieser Basis einen auf
den Patienten abgestimmten Trainings-
plan zu erstellen. Als Ziel geben die
,STEP.De"“-Teilnehmer meist Stim-
mungsverbesserung oder Schmerzfrei-
heit an, aber auch Starkung des Wohlbe-
findens, Verbesserung des seelischen
Gleichgewichts, Kennenlernen und ver-
besserte Akzeptanz des eigenen Kor-
pers, Erlernen spezifischer Methoden
des Stressabbaus sowie Stresskontrolle,
Erleben von Freude an der Bewegung
und Kniipfen sozialer Kontakte. Die
Sporttherapie wird von speziell ausge-
bildeten Sporttherapeuten mit der Zu-
satzqualifikation ,Sport bei Menschen
mit Depression” in Kleingruppen von
maximal zwolf Teilnehmern angeleitet.
Das Training beruht auf den drei Sdulen
JAusdauer”, Kraft* sowie ,Flexibilitat,
Dehnung, Entspannung und Wahrneh-
mung.” Den Teilnehmern steht vier Mo-
nate lang ein Kontingent von 32 Einhei-
ten a 60 Minuten zur Verfiigung, das sie
sich frei einteilen konnen (ein- oder
zweimal pro Woche).

,Wir haben schon nach den ersten
Einheiten gemerkt, dass die Sportthera-
pie fiir die Teilnehmer mit Depression
sehr gewinnbringend ist: allein der Weg
hierher, der Austausch mit anderen Lei-
densgenossen, das Herausgefordertwer-
den, aber auch die Entspannungsmap-
nahmen. Viele Teilnehmer der ,STEP.
De'-Studie sind nach der Therapieteil-
nahme Mitglieder in unserem Verein ge-
worden, um langfristig von der positiven
Wirkung des Sports zu profitieren, er-
klart Programmleiter Rose.

Die ersten Auswertungen der Pilot-
phase erfiillten die Erwartungen des
Sport-Gesundheitsparks: Sporttherapie
hat tatsachlich genauso positive Effekte
auf Menschen mit leichter bis mittel-
schwerer Depression wie eine psycho-
therapeutische oder medikament&se
Therapie. 2022 wird die vollstdndige
Evaluierung der Studie vorliegen. ,STEP.
De” soll nun ausgeweitet werden, zu-
nichst an den fiinf Standorten des Ver-
eins und schlieplich auch tber die Ver-
einsgrenzen hinaus.

Giulia Lambert
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