Bewegung tut gut!

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

Unser Alltag ist in den letzten Jahr-
zehnten deutlich «bewegungsarmer»
geworden. Die Mobilitdt hat zwar
zugenommen aber die zurlickgeleg-
ten Kilometer bewdltigen wir mit
dem Auto oder dem offentlichen
Verkehr und wenig aus eigener
Kraft. Auch der berufliche Alltag
hat sich fir viele Menschen verdn-
dert, Maschinen und technologische
Fortschritte haben unseren korper-
lichen Einsatz stetig reduziert. Das
klingt aufs Erste nach einer gross-
artigen Errungenschaft fir die
Menschheit. In gewisser Weise trifft
dies natiirlich zu, es gibt aber eine
Kehrseite dieser Medaille und zwar
die Entwicklung einer Volkskrank-
heit namens «Bewegungsarmut» mit
all ihren negativen Folgen. Wenn
wir uns nun bei der Arbeit nicht
mehr geniigend bewegen und be-
lasten, sollten wir dies zum Aus-
gleich in der Freizeit tun. Wissen-
schaftliche Studien beweisen klar
und deutlich, dass Sport und Be-
wegung einen hohen gesundheitli-
chen Benefit aufweisen.

Mehr Bewegung
und weniger Sitzen
tut allen gut.

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

deratem Tempo bereits vollkommen
ausreichend, wohingegen jemand
anderes einen intensiveren Trai-
ningsreiz benotigt. Ohne Bewegung
baut die Muskulatur ab, Knochen
und Gelenke werden schwécher und
steif. Daher ist es wichtig, Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Ko-
ordination zu trainieren — besonders
mit zunehmendem Alter, um das
Sturzrisiko zu verringern. Wer sich
regelméssig bewegt und seine Mus-
kulatur trainiert, kann diesem Risi-
ko entgegensteuern. Zudem fordert
die Bewegung das psychische Wohl-
befinden, die Schlafqualitdt, die
Denkfihigkeit, sie wirkt dem Uber-
gewicht entgegen, sie starkt das
Herz-/Kreislaufsystem und fordert
schlussendlich die Gesundheit. Es
gibt kein Medikament, das all diese
positiven Effekte abdeckt, wie Be-
wegung und Sport es tun, und dies
notabene nebenwirkungsfrei! Wir
haben also einen grossen Teil der
Gesundheitsférderung in unseren
eigenen Hdnden. Das Einfachste
und Effektivste ist es, die Bewegung

//—> Bewegung ist gut fiir Korper und Geist

) Minuten, die Dein Leben
verandern konnen: Jede
Bewegung ist besser als keine,

, und mehr ist besser.

Es ist nie zu spat,
den ersten Schritt zu tun.

\——) Die Kraftigung der Muskulatur kemmt allen zugute.

Wer profitiert von Sport oder Be-
wegung? Ganz einfach: ALLE! Fiir
unseren Korper ist einerseits eine
gesunde und ausgewogene Ernih-
rung, wie auch regelméssige Bewe-
gung essenziell, damit wir physisch
und psychisch gesund bleiben. Eben-
so wie die tdglichen Mahlzeiten
sollte auch die Bewegung fix in
unserem Alltag integriert sein. Da-
bei kann die Intensitét der jeweiligen
Aktivitdt natiirlich ganz dem aktu-
ellen Gesundheitszustand angepasst
werden. Je nach Fitnesslevel ist fiir
den einen ein Spaziergang mit mo-
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in den Alltag zu integrieren. Wieder
einmal das Velo zum Einkaufen
benutzen oder die Treppe statt den
Lift nehmen oder einen ziigigen
Spaziergang machen etc.

Welche Sport- oder Bewegungsart
Sie bevorzugen, ist Ihnen tberlas-
sen - je mehr Spass Sie dabei haben,
umso besser konnen Sie sich lang-
fristig dafiir motivieren. Vielleicht
féllt es Thnen leicht sich in einer
Gruppe zu bewegen, spielerisch
zusammen mit anderen Menschen
zu trainieren, Sie mochten Thr Ge-
wicht etwas reduzieren oder Sie
mochten gerne Thre Kraft und Aus-
dauer an den Geriten verbessern.
Kontaktieren Sie die Physiotherapie
am Kantonsspital Frauenfeld, wir
helfen Thnen mit Threm Anliegen
gerne weiter und begleiten sie auf
Threm Weg zu mehr korperlicher
Fitness und Wohlbefinden. Im An-
gebot haben wir zum Beispiel das
Gruppentraining «Leichter Bewe-
gen», wo das Training in der Natur
stattfindet oder die «Medizinische
Trainingstherapie».
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