Was sich in uns bewegt,
wenn wir uns bewegen

Beitrage der Gymnastik zur Gesundheit: Teil 4

von Dr. med. Bruno Baviera, Chefarzt, drztlicher Leiter der Schule fiir Physiotherapie
Aargau, Schinznach

Bedeutung der Bewegung

Die Gymnastik versteht sich wesensmadssig als eine sich selbst und andere Bewegen-
de. Gymnastik bewegt sich in vielen Bereichen. Sie bewegt Interessierte aus den Berei-
chen der Gesundheit, Freizeitgestaltung, Padagogik und kiinstlerischen Gestaltung.

Zunehmend wichtig wird der gymnastische Einsatz in einer nicht nur konsumorien-
tierten oder nur den Intellekt ansprechenden Freizeitgestaltung. Zunehmend wirken
wir auch gesundheitserhaltend und leistungsférdernd in den vielfaltigsten medizini-
schen Bereichen. Die Kostentréger, seien es der Staat oder die Versicherer, sind nicht
mehr gewillt und bald auch nicht mehr in der Lage, alle wiinschbaren Leistungen zu
bezahlen. Vermehrt werden wir, als Trager des Staates, wieder lernen missen, gewis-
se Leistungen selbst zu bezahlen.

Die wendige Gymnastiklehrerin — und vor allem die héher qualifizierte Bewegungs-
padagogin — wird sich auf kreative Art neue Betatigungsfelder erschliessen (9). Es
muss ja nicht gerade der tanzende Kindermittagstisch oder die Hiften schwingende
Altersresidenz sein.

Im vierten und letzten Teil dieser 4 Bewegungsbeitrage will ich auf die Koordinations-
fahigkeit als konditionelles Element eingehen. Damit sollen die Betrachtungen iiber
einige wesentliche Grundlagen der Bewegungsfahigkeit abgeschlossen werden.

Diese Grundlagen lassen erkennen, wie nutz- und dadurch eben sinnvoll sich die
Gymnastik in den Gesundheitsbereich einbringen kann.

Es stimmt mich nachdenklich, wenn ich sehe, wie sich neben einer bestandenen Gym-
nastik eine Fitness- und Wellnessszene bilden konnte. Vielleicht war die Gymnastik
im wortlichen Sinn allzu sehr bestanden. Stehen bleibend sich bewegen wollen
schliesst sich aus. So lasst uns denn uns gegenseitig weiterbekdmpfen und um langst
verlorene Gefilde streiten.

Nur wenn wir mit Uberzeugung — und das heisst auch wissend, warum wir etwas tun
— unsere Angebote vertreten, wird das Publikum unsere Werte erkennen.

So méchte ich abschliessend aufzeigen, in welchen medizinischen Bereichen und bei
welchen Indikationen wir unsere Werte einbringen kénnen.

Reaktionsfahigkeit

Eine hohe koordinative Leistung ist das sofortige Reagieren auf dussere Reize, um
etwa das Gleichgewicht zu garantieren. Bei sehr einfachen Reaktionsbewegungen
kann sich das zentrale Nervensystem angeborener Reaktionsmuster bedienen.

Ein Beispiel fiir eine hohe Reaktionsfahigkeit ist die Anpassung an Veranderungen der
Umgebung, wie z.B. bei:

o Stossen,

e |abilen Unterstitzungsflachen,
* schlechten Lichtverhéltnissen,
¢ |auten Gerauschen,

® unerwarteten Begegnungen,

» Schmerzhemmungen,

ad



* Gelenkinstabilititen und
¢ Multitasking-Situationen.

Bei vielen dieser auch Schreck- oder Stressreaktionen treten
vegetative Begleitreaktionen in den Betriebssystemen und
Steuerungssystemen auf, wie z.B. im:

¢ Atmungssystem,

e Herzkreislaufsystem,
® \erdauungssystem und
* Hormonsystem.

Eine addquate Reaktionsfahigkeit basiert auf vielen Reaktions-
mustern. Einfache Muster sind angeborene Reflexe, andere
sind durch Lernprozesse erworbene automatisierte Reaktionen,
wie z.B.:

¢ Gleichgewichtsreaktionen,
* Ausweichbewegungen,
* Fangbewegungen,

» Abwehrbewegungen und
» Schreckreaktionen.

Die Schnelligkeit und Addquanz der erlernten motorischen

Reaktionen sind das Resultat einer hohen koordinativen Fahig-
keit. Eines der Ziele der Gymnastik ist deren Schulung.

Koordination als konditionelles Element

Die eben beschriebenen Faktoren sind unabdingbare Voraus-

setzungen, d.h. Konditionen oder eben konditionelle Faktoren
fur die Bewegungspotenz oder Reaktionsfahigkeit. Fir die
Gymnastik scheint es mir nicht sehr sinnvoll zu sein, die in der
sportlichen Bewegungslehre gebrauchlichen konditionellen
Faktoren allzu eng zu interpretieren.

Bewegung bedient sich der vorliegenden Gewebeeigenschaf-
ten, der energetischen Voraussetzungen und der Steuerungs-
beitrage des Nervensystems. Schon vor der motorischen Perfor-
mance erbringt das ganze System eine unglaublich differenzierte
Wahrnehmungsleistung (Abb. 6).
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Abb. 6: Muskeltonus als Resultat von bindegewebigen und
kontraktilen Beitrdgen (B. Baviera, 2005)

Gymnastik und Wellness

Ein zunehmendes Bewusstsein gegeniiber der eigenen
Gesundheit und zunehmende finanzielle Ressourcen bei den
Betroffenen erméglichen die Entwicklung neuer Mirkte.
Warum nicht Fitness und Wohlbefinden kombinieren? Zudem
braucht die verstaubte Hotellerie dringend ein neues Kunden-
segment. Snowboarder sind laut, und meist lasst ihre Kaufkraft
nach dem Erwerb ihrer Sportausriistung bedenklich nach.

Dennoch ist der Kombination von:

s |eistungssteigerung,
¢ Entspannung und
e Erndhrung

eine gewisse Faszination nicht abzusprechen. Der Wellnesshe-
reich versucht, vom einseitigen, leistungsférdernden Bestreben
der Fitnessszene wegzukommen. Die Erweiterung um den
Aspekt der so wichtigen Erndhrung ist sinnvoll. Wellness ist eine
Kombination von Wohlbefinden und kérperlicher Leistungsfa-
higkeit. Wahrend die Fitness, wie bereits beschrieben, das Kér-
pertraining betont, fordert die Wellness von ihren Trainerinnen
bedeutend mehr Kompetenzen. Die zentrale Grundlage dazu
ist die Koordinationsfahigkeit, auch als Grundlage der Entspan-
nung.

Da viele Menschen durch ein kérperliches Training ihre Grund-
problematik verdréangen oder Uberdecken, enthalten die Ent-
spannungs- und Ruhephasen auch ein gewisses Gefahrenpo-
tential. Denn erst in der Ruhe werden gelegentlich die tiefer
liegenden Probleme erkannt. Ein rein mechanischer Ansatz in
der Entspannung fuhrt nicht zur Entspannung im tieferen Sinn.
Der (ber die motorischen Nervenfasern vermittelte Muskelto-
nus hat viele Ursachen. Insbesondere bedient sich das limbische
System efferent auch der Muskulatur als Effektororgan. Na-
ckenschmerzen (ber Verspannungen der Trapeziusmuskulatur
bis zu Sehstérungen kénnen eine Folge von unbewdltigten Pro-
blemen, wie z.B. Uberforderungen am Arbeitsplatz, sein (7).
Aus diesem Grund sind im Bereich der Wellness an die Trai-
ningsvermittelnden hohe fachliche Anspriche zu stellen. Diese
Anforderungen gelten auch fir die Gymnastik, die sich zuneh-
mend, und auf ihre Weise wahrnehmungs- und bewegungsge-
schult, im Wellnessbereich engagiert.

Medizinische Indikationen

Bis heute hat die Gymnastik aus medizinischer und sozialer
Sicht einen grossen Stellenwert auch in folgenden Bereichen
erarbeitet:

¢ Gesundheitserhaltung im weitesten Sinn,
e Primdrpravention,

* Therapie,

¢ Rehabilitation und

* Sekundarpravention.



Unsere Gewebe sind in ihrer Leistungsfahigkeit abhéangig von
den an sie gestellten Anforderungen. Insofern ist Belastung ein
gesundheitserhaltender und auch leistungsférdernder Faktor.
Dies gilt fir alle Leistungssysteme, als da sind: Betriebs-, Bewe-
gungs- und Steuerungssysteme (Abb. 7).
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Abb. 7: Belastbarkeit als Resultat von Beitrdgen der verschiedenen
Leistungssysteme (B. Baviera, 2003)

Alle Arten von Pravention kénnen naturlich auch als Gesund-
heitserhaltung begriffen werden. Ebenso kann Therapie als Leis-
tungsforderung verstanden werden. Sie soll ja zu einer Zunahme
der Leistungsfahigkeit oder zur Rickgewinnung von Funktio-
nen dienen. Weniger salutogen ausgedriickt soll sie helfen, Lei-
den und Funktionseinbussen zu verringern. Somit ist jede in
diese Richtung zielende Aktivitat leistungsfordernd. In der Pri-
marpravention gilt es vor allem, ein gesundheitsschadigendes
Verhalten zu vermeiden oder zu korrigieren. So kann z.B. eine
korrekte Haltung helfen, Riickenschmerzen zu verhindern.

Bei gewissen strukturellen oder funktionellen Veranderungen
kann eine die Gewebe fordernde Belastung die Strukturen und
deren Funktionen verbessern. So kann die gezielte Ganzkér-
perbelastung die Sauerstoffausschépfung in der Skelettmusku-
latur verbessern und so das Herz entlasten. Im weiteren Sinn
fuhrt das Ganzkorpertraining zum gleichen Ziel wie die viel-
leicht etwas bequemere Einnahme von Betablockern zur Sen-
kung der Herzfrequenz.

In der Sekundarpravention kann eine Férderung der Koordina-
tion die Sturzneigung von alteren Menschen beeinflussen. So
kann das Auftreten von Frakturen, vor allem bei Osteoporose-
Betroffenen, reduziert werden.

Eine moderne Gymnastik findet bei den verschiedensten
Erkrankungen und Folgen von Traumatisierungen im Medizinal-
und Sozialbereich ein weites Anwendunagsgebiet.

Dazu einige Beispiele:

» psychomotorische Einschrankungen,

s Essstorungen,

= soziale Integrationsprobleme,

¢ Stoffwechselstérungen,

+ Immobilisationsschaden,

¢ Fehlhaltungen,

e Beweglichkeitseinschrankungen,

s degenerative Gelenkleiden,

* Bindegewebe-Stérungen,

* Geburtsvorbereitung,

s Beckenbodeninsuffizienzen,

¢ Gleichgewichtsstérungen,

* (Qsteoporose,

» gewisse Kopfschmerzen,

e posttraumatische Belastungszustande,

s chronische Schmerzzustinde,

¢ Stresszustande,

* depressive Zustdnde,

* respiratorische Insuffizienz,

¢ Fehlatmungen,

= kardialer Trainingsmangel,

s periphere arterielle Durchblutungsstérungen,
¢ Dysregulationszustande des vegetativen Nervensystems,
e Zustande nach Halwirbelsaulen-Distorsionen,
e Zustdnde nach zentralnervésen Stérungen,

e Zustdnde der Langeweile.

Diese ungeordnete Indikationenliste kann je nach Fachbereich
oder je nach pathogenetischem oder salutogenetischem Den-
ken erweitert werden (Abb. 8).

Da sich die Gymnastik auf eine breite wissenschaftliche Basis
abstiitzt, sind ihr fast keine Grenzen gesetzt. Ich hoffe nur, ihre
Vertreterinnen sind sich dessen gentigend klar bewusst und
erkennen und ergreifen ihre Chancen rechtzeitig; sonst tun es
eben andere (Abb. 8).
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Abb.8: Ziele, Leistungen und Tatigkeitsfelder der Gymnastik bilden ein
komplexes System. (B. Baviera, 2003 )



Schlussbetrachtung

Mit den vielfaltigen Mitteln der Gymnastik beeinflussen wir das
kérperliche, psychische und soziale Wohlbefinden der Men-
schen auf allen Ebenen (Abb. 9, 10,11).

Die Gymnastik pflegt einen umfassenden und differenzierten
Gesundheitsbegriff. |hr zentrales Mittel ist die Bewegung. Die
Bewegung férdert die Ernahrung der Gewebe durch Vermei-
den von konstanten Spannungen in den Geweben. Durch die
Bewegung verdndern wir unser Umfeld und seine kortikale
Reprasentation. Bewegend férdern wir durch die Belastung die
Gute unserer Leistungssysteme und sind so fitter und wider-
standsfahiger. Bewegend begegnen wir anderen Menschen,
die uns wohlgesinnt sind; den anderen gehen wir aus dem
Weg. Bewegend nehmen wir Uiber die Sensorik uns und unser
Umfeld wahr. Durch Bewegung vermitteln wir Harmonie, Ruhe
und Schoénheit. Durch Bewegung partizipieren wir, und das
heisst Leben.
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