
Unser Alltag ist in den letzten Jahr-
zehnten deutlich «bewegungs-
armer» geworden. Die Mobilität
hat zwar zugenommen, aber die
zurückgelegten Kilometer be-
wältigen wir mit dem Auto oder
dem öffentlichen Verkehr und
wenig aus eigener Kraft. Auch
der berufliche Alltag hat sich
für viele Menschen verändert,
Maschinen und technologische
Fortschritte haben unseren kör-
perlichen Einsatz stetig reduziert.
Das klingt aufs Erste nach einer
grossartigen Errungenschaft für
die Menschheit. In gewisser Wei-
se trifft dies natürlich zu, es gibt
aber eine Kehrseite dieser Me-
daille und zwar die Entwicklung
einer Volkskrankheit namens
«Bewegungsarmut» mit all ihren
negativen Folgen. Wenn wir uns
nun bei der Arbeit nicht mehr ge-
nügend bewegen und belasten,
sollten wir dies zum Ausgleich in
der Freizeit tun. Wissenschaftliche
Studien beweisen klar und deut-
lich, dass Sport und Bewegung
einen hohen gesundheitlichen
Benefit aufweisen.

Wer profitiert von Sport oder Be-
wegung?Ganz einfach: ALLE! Für
unseren Köper ist einerseits eine
gesunde und ausgewogene Er-
nährung, wie auch regelmässige
Bewegung essenziell, damit wir
physisch und psychisch gesund
bleiben. Ebenso wie die tägli-
chen Mahlzeiten, sollte auch die
Bewegung fix in unserem Alltag
integriert sein. Dabei kann die
Intensität der jeweiligen Aktivi-
tät natürlich ganz dem aktuellen
Gesundheitszustand angepasst
werden. Je nach Fitnesslevel ist
für den einen ein Spaziergang
mit moderatem Tempo bereits
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vollkommen ausreichend, wo-
hingegen jemand anderes einen
intensiveren Trainingsreiz benö-
tigt. Ohne Bewegung baut die
Muskulatur ab, Knochen und Ge-
lenke werden schwächer und
steif. Daher ist es wichtig, Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Ko-
ordination zu trainieren – beson-
ders mit zunehmendem Alter, um
das Sturzrisiko zu verringern. Wer
sich regelmässig bewegt und
seine Muskulatur trainiert, kann
diesem Risiko entgegensteuern.
Zudem fördert die Bewegung
das psychische Wohlbefinden,
die Schlafqualität, die Denkfä-
higkeit, sie wirkt dem Überge-
wicht entgegen, sie stärkt das
Herz-/Kreislaufsystem und fördert
schlussendlich die Gesundheit.
Es gibt kein Medikament, das all
diese positiven Effekte abdeckt,
wie Bewegung und Sport es tun
und dies notabene nebenwir-
kungsfrei! Wir haben also einen
grossen Teil der Gesundheitsför-
derung in unseren eigenen Hän-
den. Das Einfachste und Effek-
tivste ist es, die Bewegung in den
Alltag zu integrieren. Wieder ein-
mal das Velo zum Einkaufen be-
nützen oder die Treppe statt den
Lift nehmen oder einen zügigen
Spaziergang machen etc.

Welche Sport- oder Bewegungs-
art Sie bevorzugen ist Ihnen über-
lassen – je mehr Spass Sie dabei
haben, umso besser können Sie
sich langfristig dafür motivieren.
Vielleicht fällt es Ihnen leicht sich
in einer Gruppe zu bewegen,
spielerisch zusammen mit ande-
ren Menschen zu trainieren, Sie
möchten Ihr Gewicht etwas re-
duzieren oder Sie möchten ger-
ne Ihre Kraft und Ausdauer an
denGeräten verbessern. Kontak-
tieren Sie die Physiotherapie am
Kantonsspital Frauenfeld oder
Münsterlingen, wir helfen Ihnen
mit Ihrem Anliegen gerne weiter
und begleiten sie auf Ihrem Weg
zu mehr körperlicher Fitness und
Wohlbefinden. Im Angebot ha-
ben wir zum Beispiel das Grup-
pentraining «Leichter Bewegen»,
wo das Training in der Natur statt-
findet oder die «Medizinische
Trainingstherapie».
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