
Was sich in uns hewegt,
wenn wir uns hewegen
Beiträge der Gymnastik rur Gesundheit Teil 1

Dr. med. Bruno Baviera, Chefarzt, ärztlichet Leiter der khule für Physiotherapie
Aargau, khinznach

Bedeutung der Bewegung

Alles bewegt sich. Die Natur ist bewegt und bewegend, und das auf allen Ebenen.
Nur bei 0'Kelvin, d.h. bei minus 273" Celsius, stehen die Teilchen still.

In meinem Beitrag möchte ich einige, aus meiner Sicht wichtige Prinzipien, die der
Gymnastik zugrunde liegen, darstellen. Zudem möchte ich die unglaubliche Potenz
der Gymnastik im MedizinaF und Sozialbereich auf eine nachvollziehbare Basis stel-
len. Denn Gymnastik kann schön und wirkungsvoll sein.

In der Gymnastik bewegt sich alles. Es bewegen sich die materiellen Elemente unse-
res Körpers. Indem wir uns im Raum allein oder in Gesellschaft bewegen, verändern
sich unsere Wahrnehmung, unsere psychische Stimmungslage und unsere interper-
sonelle Kontaktf ähigkeit.

Didäktiscfi lässt sich aus gymnästischer Sicht eine Fülle von Bedeutungen der Bewe-
gung ableiten. Einige möchte ich hier hervorheben.

Bewegung bedeutet physrkalsch vor allem: Unter der Einwirkung einer Kraft verän-
dert sich die Lage einer Masse im Raum. h der Gymnastik stellt sich dann die Frage
näch der Art der wirkenden Kräfte. Denn erst, wenn wir das Wesen der wirkenden
Einflüsse begreifen, können wir diese gezielt einsetzen. Wichtige Kräfte sind der Ein-
fluss der Gravitation, die elastischen Eigenschaften unserer Bindegewebe und die
kontraktilen Eigenschaften unserer Muskelfasern.

Bewegung bedeutet b,blog,sch vor allem: Verbesserung der Trophik, d.h. der Funk-
tionsfähigkeit, der Gewebegüte, der Belastbarkeit. Bewegüng bewhkt z.B. wechseln-
de Druckzustände in den Geweben; das führt zu Flüssigkeitsströmen, und diese die-
nen der Nutrition. Stillstand bedeutet 6ewebetod.

Bewegung bedeutet psychlsch vor allem: Veränderung der Wahrnehmung, der
Befindlichkeit, der Motivation und der Wachheit oder Aufmerksamkeit. Bewegung
als solche treibt an. macht Spass, mit oder ohne Ausschi.ittung von Endorphinen.

Bewegung bedeutet sozlal vor allem: Bewegung mit anderen, Infragestellen von
Ansichten, Hinwendung oder Abwendung. Begegnung kann das ganze limbische
System auf Alarmmodus umstellen, was Unwohlsein und anhaltende Veränderungen
im Tonus aller Muskel{asersysteme bewirken kann. Das nennen wir dann Dystress.

Bewegung bedeutet bädagqg,sch vor allem: Hinführen zur individuellen Entfaltung
der eigenen Ressourcen. Klarheit und Zielorientiertheit. Bewegungslernen hilft neue
Strategien zur Lösung von motorischen Problemen zu entwickeln.

Bewegung bedeutet äsfhetsch vor allem: Harmonie, Ökonomie, Präsenz, Ausdruck
und Kommunikationsaufnahme. Postmodern mäg futhetik lrritation, Vieldeutigkeit,
Brechen mit Gewohnheiten, Disharmonie und Arhythmie bedeuten.



Bewegung bedeutet efhisch vor allem: Berückichtigen von . Pädagogik,
Grenzen aller Art und vermeiden von Obszönem. Obs2ön wird . Prävention,
hier als Nötigung zur Aufdeckung von Intimem begriffen. Pro- . Therapie,
dukewahrheit und der Vefticht auf Heil- und Heilsveßprechun- . Rehabilitation,
gen sind ethische Grundsäue der Gymnastik. . Unterhaltung.

. Freizeitgestaltung,
Bewegung bedeutet sp,Tituell vor allem: Eingebettet sein in . Begleitung,
Höher€m, sinnhaftigkeit, Verbundenheit, Gelassenheit und . Kommunikation und
Verträuen. Das kann sich in einer aufgerichteten Haltung und . künstlerischen Gestaltung.
einer harmonischen Bewegung auidrücken.

So wird die Gymnastik, über die Sewegung des eigenen Kör-
Bewegung bedeutet, umfassend betrachtet, das ganze Leben. pers im sich auch bewegenden Umfeld, mit all ihren Mitteln
Und so ist Gymnastik eben; leistungsfördernd. wohltuend, und Zielen zum Gesamtkunstwerk- (Abb. 1.)
begegnend, schön, nachdenklich stimmend, währhaftig und
womö9lich humorvoll.

6esundheit

Gesund sein bädeutet nach der wHo-Definition: bio-psycho-
soziales Wohlbefinden. Somit ist Gesundheit auch ein indivi-
dueller Eegriff. Gesundheit könnte somit etwas zynisch als
Zustand der Zufriedenheit, egäl auf welchem Niveau, betrach-
tet werden. Nachdenklichkeit diesbezügli(h wäre bereits unge-
sund, da mit zunehmend feineren Analysemöglichkeiten über
all Defizite und somit störungen des Wohlbefindens feststellbar
wären,

Auch die Gymnästik kommt nicht um eine Reflexion des
Gesundheitsbegriffes herum. Denn unsere Produkte, oder eben

toß.

D€nn wir leisten Beiträge vor allem zur:
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sozialen Wohlbefindens vereinheitlichend beschreiben. Da
Gesundheit und der persönliche Fitnesszustand individuell
wahrgenommen werden, müssen sie immer auch individuell im
entsprechenden Kontext definiert werden.

gymnastischen Angebote, verkaufen sich zunehmend auf dem
Markt der Gesundheitserhältung. Die Begriffe Gesundheitser Abb l: bio'psycho-sozialer Gesundheitsbqriff

haltung oder zielorientierte Leistungsförderung scheinen mir
angebrachter zu sein als Gesundheitsförderung. Denn entwe-
der ist man gesund - oder eben nicht; voll. gestorben, schwan- Fitnesr, Kondition und physische Gesundheit
ger - oder eben nicht. Gesund ist nicht steigerbar

Fitness bedeutet Leistungsbereitschaft auf der Basis vön den
Steigern oder erhalten wir gymnastisch die Leistungsbereit- diversesten Konditionen, die unter anderem ein Wohlgefühl
schaft auf allen vorher beschriebenen Ebenen, erfüllen wir bewirken und somit ein Anteil von Gesundheit sind. Der Begriff
unsere Versprechungen auch im Rahmen des Gesundheksek- Wellness will diesen zustand des physischen. psychischen und

. körperlichen Leistungsfähigkeit,
o p5ychischen Leistungsfähigkeit, E. Fleishman nennt folgende Komponenten der so genannten
. sozialen Leistung#ähigkeit, physischen Fitness (1):
. pädägogischen Leistungsfähigkeit,
. ästhetischen Leistungsfähigkeit, . Kraft,
. ethischen Leistungsfähigkeit und . Beweglichkeit,
. spkituellen Leistunsslähiskeit. 

::j:.iffiXJ;lt
. Ausdauer und

' In diösem Sinne leirt€n wia Beiträge auch zur: . Koordination-

generellen Leistungsfähigkert, Die Breite der Begriffes Fitness kommt der Vielialt der Trainings-
. Wahrnehmungsfähigkeit, ziele der Gymnastik irgendwie entgegen. Der leistungsofien-
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tierte Aspekt der Gymnästik wird hier abgedeckt. Leider wird Utetatur, Teil I bk 4
in den so genannten Fitnesszentrcn diese ußprünglich€ Breite
nicht breit genug vertreten. lm Vordergrund stehen meistens 1. Fleishmän, E. (1964): The structure and measurement of
die Bestrebungen, die Komponenten Kraft, Beweglichkeit und physical fitness, Englewood cliffs
kardiopulmonale Ausdauer zu steigern. Die der Gymnastik 2. Hegnet J. et al (2000): Erfolgreich trainieren. Akad. Sport-
näher stehende Kompetenz der Koordinationsfähigkeit und die verbänd, Zürich
daraus auch resultierende Fähigkeit, Gleichgewichte aller Art zu 3. Magill, R.A. (1998): Motor Learning: Concepts änd Applica-
realisieren. werden meistens nicht gefördert. tions. Mccraw-Hill, Boston

4. Merzenich, M.M. et al. (1983): Topographic Reorganizätion
Betachten wir die Leistungsentwicklungsfähigkeit, wie Jost of Somatösensory Areas 3b and 1 adult Monkeys Following
Hegner und Ko-Autoren sie definieren, als Kombination von (2): Restricted Deafferentätion. Neuroscience 8

5. Duden, B. (2002): Die Gene im Kopf - Der Fötus im 8auch,
. energetisch konditiönellen Leistungsafieilen und Historisches zum Frauenkörper. Offizin-Verlag, Hannov€r
. koordinativen Leistungsanteilen, 6. Roth, G. (200'|): Fühlen, Denken. Handeln. Wie das Gehirn

unser Verhalten steuert. Suhrkamp-Verlag, Frankfurt am
so bedient sich das Nervens'stem einer leistungsbereiten Peri- Main
pherie. Bei dierm Klassifizierungsversuch müsste allerdings der 7 . Westgaard, n. H. et ai ( 1999); Motor Unit substitution in
periphere Beiträg der Beweglichkeit noch zugeftigt werden, long-duration contractions of the human trapezius muscle.
Der Begriff der Leistungsentwicklunqsfähigkeit beschreibt Journal of Neurophysiol. 82: 501-504
implizit diveße Konditionen, das heisst Voraussetzungen zur 8- Bavierc, B. (2005): Gymnastik auf eine wissenschäftliche
Leistungsfähigkeit. Diese Konditionen werden selten einheitlich Bäsis stellen. Turnen und Sport 8: 19
definiert. ln der Folge werde ich versuchen, den üblicherweise
engen Begriffder konditionellen Fäktoren breitet zu fassen, um Eine äusführliche Literaturliste findet sich in den zwei von mir
ihn so der Weite der Gymnastik besser zugänglich zu machen. verfassten Büchern. die auch die hier beschriebenen Inhalte

veftiefter darstellen:
Fitness ist also eine Leistungsentwicklungsfähigkeit, die aufvie-
len Voraussetzungen basiert, die zum Teil gezielt trainiert wer- Bewegen durch Bewegung. Eeitrige zur Bewqungstherapie
den können. Diese Art der Fitness ist auch das Ziel einer leis- und Gwnastik (20A1r.

tungsorientierten Gymnastik. Fitness ist somit äuch ein Teil von SynErg-Verlag. Zürich
Gesundheit. 26 Beitftge zur Gymnastik und Eewqungslehre. Hintergün'

de, Möglichkeiten und Grenzen (2OO3): SynErg-Verläg, zürich
Wennwir uns vorerst mitderoben genannten D€finition zufrie-
den geben, umfässt ein eMeiterter Eegriff der Kondition ener- Bezugsadressen:
getjsche und koordinative L€istungsanteile. Die energetischen BGB Schweiz. Vogelsangerstrasse 13a, 5412 Gebenstorf.
Anteile des kärdiopulmonalen Systems müssen durch eine kor- wwwbgb-schweiz.ch
rekte, d,h. zeit-. mengen- und zielgerechte Innervation ergäna DGYMB Geschäflsstelle, Wasseßchieder Staße 1. 55765 Bk.
werden. Diese Art der Innervation ist als konditioneller Beitrag kenfeld^ahe. www.dgymb.de
des Nervensystems zu betrachten.

Die konditionellen Fähigkeiten wie:

. lokale Muskelkraft,

. neuromuskuläre Kraft,

. lokale Muskeläusdäuer

. kardiopulmonale Ausdauer,

. neuromuskuläre Ausdauer und

. Schnelligkeit

bäsieren auf Beiträgen des Bewegungssystem5 wie auch des
zenträlen Nervensystems und des Betriebssystems.

Leider .wird der Begriff der Konditiorr in der Literätur völlig
uneintreitlich verwendet. Deshalb soll in der Gymnastik ver-
sucht werden, die einzelnen Komponenten auf ihren physiolo-
gischen Ursprung zurückzuführen. Die Rückführuflg auf den
Ursprung würde auch aufzeigen, wo die entsprechenden Träi-
ningsreize gezielt einzusetzen sind.

7


