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Fitnessklub, Joggen oder Wandern?

Haben Sie auch schon neidvoll einen Jogger be-
obachtet und ein schlechtes Gewissen bekom-
men, weil Sie die Disziplin fiir diese Art der Ge-
sundheitsforderung nicht aufbringen? «Ich kann
so mein Gewicht konstant halten und eine Osteo-
porose verhindern», wire wohl eine mogliche
Antwort des Joggers auf die Frage nach dem
Grund seiner Motivation. Vielleicht sind diese
Argumente fiir Sie aber nicht {iberzeugend und
Sie haben sich angesichts der oftmals verbissen
wirkenden Mimik eines Joggers gefragt: «Kann
denn dies gesund sein?»

Immobilitdt, «sedentary lifestile» sind unge-
sund, kein Zweifel. Neben anderen Problemen
sind Ubergewicht und Osteoporose Folgen der
korperlichen Bequemlichkeit. Dass ein physisch
aktiver Lebensstil diese epidemiologisch wichti-
gen Krankheiten positiv beeinflusst ist ebenso
klar. Nur: Wieviel muss geleistet werden, damit
ein positiver Effekt erzielt wird?

Ubergewicht

H&ufig wird versucht und empfohlen, dem sit-
zenden Lebensstil durch Perioden intensiven
korperlichen Trainings entgegen zu wirken. Al-
lerdings ist bekannt, dass die erhohte Energie-
ausgabe (und potentielle Gewichtsreduktion)
wéahrend der Phasen starker korperlicher Akti-
vitdt durch eine Reduktion des Energieverbrau-
ches im Intervall kompensiert und damit neu-
tralisiert wird [1, 2]. Dieses Verhalten des Kor-
pers war und ist in Zeiten limitierter Nahrungs-
reserven und hoher korperlicher Belastungen
sinnvoll, fiir uns in der «westlichen Zivilisation»
ist es nachteilig. Studien mit aufwendiger Mes-
sung der korperlichen Aktivitdt und des Ener-
giehaushaltes haben nun iiberzeugend bestitigt,
dass die naturgeméss kurzen Perioden von star-
ker korperlicher Belastung praktisch keinen
Einfluss auf den ldngerfristigen Energiehaushalt
haben [3]. Griinde dafiir sind neben der er-
wihnten Drosselung der Energieausgaben im
Intervall auch meist die Tatsache, dass es aus
physischen und zeitlichen Griinden nicht mog-
lich ist, so lange und so héaufig zu trainieren [3].
Will man seinen Energieverbrauch wirklich signi-
fikant steigern (und damit Gewicht verlieren), so
muss man die passiven Phasen mdoglichst hdufig
durch Phasen massiger Aktivitit ersetzen (zum
Beispiel Treppen steigen statt den Lift zu beniit-
zen [3]).
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Osteoporose

Erhohte physische Aktivitdt wird auch haufig
empfohlen zur Erhohung der Knochendichte
und zur Verhinderung osteoporotischer Frak-
turen. Der Effekt selbst intensiven Trainings
auf die Knochendichte ist aber quantitativ ent-
tduschend und - je nach gewidhltem Modell —
auf den direkt belasteten Skelettabschnitt be-
schrankt. Auch sind solche Belastungen fiir Per-
sonen mittleren und hoheren Alters oft gar nicht
durchfiihrbar oder nicht akzeptabel. Man weiss
auch, dass korperliche Maximalbelastungen zu
Mikrozerstérungen der Knochenmatrix fiihren,
welche durch reparative Vorgdnge erst wieder
geheilt werden miissen [4]. In einem Tiermodell
(Schafe) konnte kiirzlich gezeigt werden, dass
sehr wenig intensive, aber hdufig applizierte me-
chanische Stimuli in den langen Rohrenknochen
zu einer beeindruckenden Zunahme der Trabe-
keldichte und des Knochenvolumens fiihren [5].
Diese Resultate stellen einen Ansatz zu einer bio-
mechanischen Intervention zum Knochenauf-
bau dar. Auch hier gilt also: weniger intensive,
aber héufigere mechanische Belastungen sind
besser. Welche Form der korperlichen Aktivitét
fir den Aufbau des menschlichen Knochens
ideal ist, bleibt noch zu priifen.

Was raten Sie lhrem Patienten

(und sich selbst)?

Diese Resultate zu Energiehaushalt, Adipositas
und Osteoporose bestitigen, dass méssig starke,
aber regelmissig gepflegte korperliche Aktivi-
tdten (z.B. Wandern und Velofahren) mit hoher
Wahrscheinlichkeit einen besseren Nutzen er-
bringen als das exzessive Joggen und der (teure)
Besuch in der Folterkammer des Fitnessklubs.
Eine moderate Art der korperlichen Belastung
fiihrt auch zu einer Verminderung der Mortalitét
[6], wobei allerdings unklar bleibt, ob die ge-
wonnene Lebenserwartung effektiv langer ist,
als die in die korperliche Ertiichtigung inve-
stierte Zeit [7].

Also: Bewegen Sie sich hiufig, aber nicht exzes-
siv, wenn Sie etwas gegen das Ubergewicht und
fiir die Knochen tun wollen. Wenn Sie zusétzlich
Ihre Lebenserwartung verlangern wollen, bewe-
gen Sie sich auch, aber wihlen eine Beschafti-
gung, die nicht nur Zeit braucht, sondern Ihnen
vor allem Freude bereitet!
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