DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

So hilft Sport
gegen den Stress

Grauenhafte Bilder des Krie-
ges in der Ukraine, Zukunfts-
angste und wieder steigende
Corona-Zahlen — die Summe
der schlechten Nachrichten
druckt vielen Menschen aufs
Gemdut und auch der Korper
rebelliert. Dagegen hat der

Minchner Orthopade

Dr. Heribert Konvalin ein
einfaches Rezept: Sport!

J eldngerimmerneue
schlechte Nachrich-
ten und erschrecken-
de Bilder aus dem
Kriegsgebiet in der
Ukraine auf uns nie-
derprasseln, desto
groBer wird fiir jeden
Einzelnen die Belas-
tung. Helfen kann da
in jedem Fall Bewe-
gung: , Korperliche
Aktivitat stiarkt nicht
nur die Abwehrkrifte
und erhoht das Ener-
gieniveau,  sondern
hebt auch die Laune
und hilft bei der

Stressbewiéltigung®,
sagt der Miinchner
Orthopade vom MVZ
im Helios, Dr. Heri-
bert Konvalin.

Es gibt viele Mog-
lichkeiten, sich sport-
lich zu betétigen.
,,Beispielsweise kann
man auch gut allein
joggen, spazieren ge-
hen, radfahren oder
inlineskaten®, schldgt
Dr. Konvalin vor.
,Auch zu Hause kann
man viel fiir die kor-
perliche Fitness tun,
etwa mithilfe eines

Laufbands, Crosstrai-
ners oder mit platz-
sparenden  Geriten
wie Hanteln oder Fit-
nessbdndern.  Auch
gymnastische Ubun-
gen, Yoga und Pilates,
gern auch unter An-
leitung von Online-
Trainingsvideos, bie-
ten sich als effektive
Bewegungsprogram-
me an.”

Wie oft man trai-
nieren sollte, héngt
vom Allgemeinbefin-
den und individuellen
Fitnesszustand  ab.

»Meist empfehle ich ge-
sunden Personen, die
langer keinen Sport
mehr betrieben haben,
ein Training von drei
Tagen pro Woche fiir je-
weils 45 bis 60 Minuten.
Trainingserfahrene

konnen natiirlich gern
auch vier und mehr Tage
pro Woche Sport trei-
ben.“ Wichtig sei, Um-
fang, Haufigkeit und
Intensitdt auf die kor-
perliche Leistungsfihig-
keit abzustimmen. ,,So
vermeidet man, dass der
positive Effekt der kor-
perlichen Aktivitit sich
ins Gegenteil verkehrt
und dann zum Beispiel

ein erhohtes Verlet-
zungsrisiko zur Folge
hat oder das Immunsys-
tem schwicht“, betont
der erfahrene Orthopé-
de und Sportmediziner.
Ein weiteres Plus,
dass sich bereits in der
Corona-Pandemie be-
wihrt hat: Sport hilft,
den Kopf frei zu bekom-
men. Kein Gedanken-
karussell mehr, wenn
das Gehirn ganz auf die
Bewegung konzentriert
ist. ,,Hinzu kommen die
biochemischen Reakti-
onen auf den Sport®,
weil3 Dr. Konvalin. ,,Im
Korper werden ver-
mehrt Gliickshormone
Serotonin, = Dopamin
und Endocannabinoide
ausgeschiittet, die auch
zu einer Verbesserung
des Wohlgefiihls beitra-
gen. Gleichzeitig wird
die Freisetzung von
Stresshormonen ~ wie
Kortisol reduziert. Die-
se Effekte konnen in
Krisen-Zeiten helfen,
Stress und psychischer
Belastung entgegenzu-
wirken.
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