Blick hinter
die Kulissen

Bewegung tut gut!

Vorbeugen ist besser als Heilen (Hippokrates 400 v.Ch.)

Mehr Bewegung
und weniger Sitzen
tut allen gut.

Je weniger Sitzen,
desto besser -
Langandauerndes
Sitzen kann
ungesund sein.

> Bewegung ist gut fiir Kérper und Geist.
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Minuten, die Dein Leben
verandern konnen: Jede
Bewegung ist besser als keine,
und mehr ist besser.

1 Esist nie zu spat,
den ersten Schritt zu tun.

\) Die Kraftigung der Muskulatur kommt allen zugute.

Quelle Bundesamf fUr Sport (BASPO)

Unser Alltagistin denletzten Jahr-
zehnten deutlich «bewegungs-
armen geworden. Die Mobilit&t
hat zwar zugenommen, aber die
zurickgelegten Kilometer be-
wdltigen wir mit dem Auto oder
dem offentlichen Verkehr und
wenig aus eigener Kraff. Auch
der berufliche Alltag hat sich
fUr viele Menschen veréndert,
Maschinen und technologische
Fortschritte haben unseren kor-
perlichen Einsatz stetig reduziert.
Das klingt aufs Erste nach einer
grossartigen Errungenschaft for
die Menschheit. In gewisser Wei-
se trifft dies natUrlich zu, es gibt
aber eine Kehrseite dieser Me-
daille und zwar die Entwicklung
einer  Volkskrankheit  namens
«Bewegungsarmuty mit all ihren
negativen Folgen. Wenn wir uns
nun bei der Arbeit nicht mehr ge-
nugend bewegen und belasten,
sollfen 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! FUr
unseren Koper ist einerseits eine
gesunde und ausgewogene Er-
ndhrung, wie auch regelmdassige
Bewegung essenziell, damit wir
physisch und psychisch gesund
bleiben. Ebenso wie die t&gli-
chen Mahlzeiten, sollte auch die
Bewegung fix in unserem Alltag
integriert sein. Dabei kann die
Intensitat der jeweiligen Akfivi-
tat natirlich ganz dem aktuellen
Gesundheitszustand  angepasst
werden. Je nach Fitnesslevel ist
fOr den einen ein Spaziergang
mit moderatem Tempo bereits
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volkommen ausreichend, wo-
hingegen jemand anderes einen
intensiveren Trainingsreiz bend-
figt. Ohne Bewegung baut die
Muskulatur ab, Knochen und Ge-
lenke werden schwd&cher und
steif. Daher ist es wichtig, Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Ko-
ordination zu frainieren — beson-
ders mit zunehmendem Alter, um
das Sturzrisiko zu verringern. Wer
sich regelmdssig bewegt und
seine Muskulatur trainiert, kann
diesem Risiko entgegensteuern.
Zudem foérdert die Bewegung
das psychische Wohlbefinden,
die Schlafqualitat, die Denkfd&-
higkeit, sie wirkt dem Uberge-
wicht entgegen, sie starkt das
Herz-/Kreislaufsystem und férdert
schlussendlich die Gesundheit.
Es gibt kein Medikament, das all
diese positiven Effekte abdeckt,
wie Bewegung und Sport es tun
und dies nofabene nebenwir-
kungsfreil Wir haben also einen
grossen Teil der Gesundheitsfor-
derung in unseren eigenen Hén-
den. Das Einfachste und Effek-
fivste ist es, die Bewegung in den
Alltag zu integrieren. Wieder ein-
mal das Velo zum Einkaufen be-
nUtzen oder die Treppe statt den
Liff nehmen oder einen zUgigen
Spaziergang machen etc.

Welche Sport- oder Bewegungs-
art Sie bevorzugen ist Innen Uber-
lassen — je mehr Spass Sie dabei
haben, umso besser kdnnen Sie
sich langfristig dafir motivieren.
Vielleicht fallt es Ihnen leicht sich
in einer Gruppe zu bewegen,
spielerisch zusammen mit ande-
ren Menschen zu frainieren, Sie
mochten Ihr Gewicht etwas re-
duzieren oder Sie mdchten ger-
ne lhre Kraff und Ausdauer an
den Gerd&ten verbessern. Kontak-
fieren Sie die Physiotherapie am
Kantonsspital Frauenfeld oder
MUnsterlingen, wir helfen Ihnen
mit Inrem Anliegen gerne weiter
und begleiten sie auf lhrem Weg
zu mehr koérperlicher Fitness und
Wohlbefinden. Im Angebot ha-
ben wir zum Beispiel das Grup-
pentraining «Leichter Bewegeny,
wo das Training in der Natur statt-
findet oder die «Medizinische
Trainingstherapiey.

—= Spital Thurgau




