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GESUNDWUNDER LAUFEN

LAUFEN IST SEIT URZEITEN IN DER DNA DES MENSCHEN VER-
ANKERT. HEUTE HABEN WIR UNS ABER EHER ZUR RUHE
GESETZT — ZU UNSEREM EIGENEN SCHADEN. ES IST DAHER
HOCHSTE ZEIT, ETWAS ZU UNTERNEHMEN.
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ZUM LAUFEN GESCHAFFEN

»Lucy« war keine Schonheit, zumindest
nicht nach heutigen Maf3staben. Nur einen
Meter grof3, am ganzen Korper stark behaart
und wenn sie ldchelte, zeigten sich etliche
Liicken zwischen den braunen Zahnen.
Trotzdem war und ist sie etwas ganz Beson-
deres. Forscher fanden Teile ihres Skeletts
1974 in Athiopien; es gibt auch Wissen-
schaftler, die es fiir mannlich halten. Der
Australopithecus afarensis »Lucy«, benannt
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nach einem Song der Beatles, lebte vor rund
3,2 Millionen Jahren. Zwei Eigenschaften
zeichneten das Individuum aus: Es ging auf-
recht durchs Leben und war extrem ausdau-
ernd - bis zu 40 Kilometer taglich war Lucy
meist laufend unterwegs, um ausreichend
Nahrung zu finden. Evolutionsbiologen
nehmen an, dass es genau diese beiden Ei-
genschaften waren, die den Menschen zu
dem gemacht haben, was er heute ist.



Ganz die Alten ...

Der noch junge Forschungszweig der Epige-
netik ist ebenfalls bereits zu hochinteressan-
ten Ergebnissen gekommen. Epigenetiker
untersuchen die Zusammenhénge zwischen
Genen und Lebensstil. Sie fanden heraus,
dass sich das menschliche Erbgut in den
letzten 10000 Jahren nicht mehr verdndert
hat. Nicht allein die Gene sind also dafiir
verantwortlich, ob wir gesund oder malade
durchs Leben gehen, sondern vor allem un-
ser Lebensstil. Denn je nachdem, wie wir
mit unserem Korper umgehen, kdnnen wir
bestimmte Gene ein- oder ausschalten. Er-
ndhrung, Stress, Liebe und Zuneigung,
Sport oder Bewegungsmangel sind in der
Lage, unsere Zellen umzuprogrammieren —
zum Guten wie zum Schlechten. In diesem
Buch geht es natiirlich um die Dinge, die Sie
tun konnen, um alles zum Guten zu wen-
den. Wenn Sie also mehr Energie und Kraft
mochten, sich gesiinder und begehrenswer-
ter fithlen wollen, sind Sie hier richtig.

Warum eine positive Energie-
bilanz nichts Gutes ist
Bewegungsmangel wirkt sich negativ auf
Korper und Psyche aus. Die Natur hat den
menschlichen Organismus fiir ein Leben
ausgestattet, das die meisten von uns nicht
mehr fithren. Dabei ist unser Korper zu er-
staunlichen Leistungen fihig — wenn wir ihn
entsprechend fordern. Natiirlich reicht es da

ZUM LAUFEN GESCHAFFEN

nicht aus, wenn wir engagiert den Arm
heben, um Essen zu bestellen! In einigen
Bereichen unseres angenehmen modernen
Lebens lohnt sich ein Umdenken. Studien
im offentlichen Raum haben gezeigt, dass
bei 90 Prozent der Passanten die Bewegung
erstirbt, wenn sie auf der Rolltreppe stehen.
Das Benutzen der Treppe in einem mehr-
stockigen Haus scheint out zu sein. Auch
Kollege Computer hat dazu beigetragen,
dass der tagliche durchschnittliche Energie-
verbrauch seit den 1940er-Jahren um mehr
als 400 Kalorien gesunken ist. Das entspricht
pro Jahr drei Kilogramm Fettgewebe mehr!

INFQ

RAUS AUS DEM SESSEL!

Mit dem ruhigen Leben kommt unser
auf Bewegung ausgerichteter Kérper
nicht zurecht. Arzte wundern sich
kaum iiber die deutliche Zunahme
an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes, Riickenschmerzen, Gelenkbe-
schwerden, psychischen Erkrankun-
gen und Krebs. Diese hangen in
hohem Maf3e mit Bewegungsmangel
zusammen. Dabei ist es so leicht,
mehr Bewegung ins Leben zu brin-
gen ... und das »Couching« ist so viel
schoner, wenn die Muskeln zuvor
ausgiebig arbeiten durften.




Stretching

Bei den Laufprogrammen ist ein Aufwiarm-
programm nicht notig, unsere Trainingspla-
ne sind so konzipiert, dass es schon integ-
riert ist. Aber wie wichtig beziehungsweise
sinnvoll ist Stretching? Vor rund 30 Jahren
begann die Erfolgsgeschichte des Dehnens.
Die Welle schwappte von den USA hintiber
nach Europa. Die Botschaft schien einleuch-
tend: Die Muskeln ziehen sich bei Gebrauch
zusammen, und da wir uns, anders als Tiere,
selten in alle Richtungen bewegen, verkiir-
zen sich unsere Kraftpakete - es sei denn,
wir stretchen sie regelméfiig. Stretching ent-
spannt, macht beweglicher, verbessert die
Koordination, schiitzt vor Verletzungen und
erhoht die Leistungsfiahigkeit — so die Bot-
schaft, die zigfach weitergegeben wurde.
Das Problem dabei: Wissenschaftliche Bele-
ge liefl man beiseite — es gab schlicht keine.
Heute sieht das anders aus. Wissenschaftler
vom Zentrum fiir Muskel- und Knochenfor-
schung der Berliner Charité haben die Studi-
endaten mal genauer unter die Lupe genom-
men. Fazit: In den meisten Fillen ist Dehnen
vollig tiberfliissig! Stretchingiibungen sind
nicht in der Lage, die sportliche Leistungsfa-
higkeit zu verbessern, stattdessen erhohen
sie sogar das Risiko von Verletzungen. Als
unwahrscheinlich gilt mittlerweile auch,
dass Stretching vor oder nach dem Sport die
Erholung der Muskulatur verbessert. Es ist
auch nicht méglich, damit Muskelkater zu
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verhindern oder die Schmerzen zu lindern.
Bei abbremsenden Muskeltitigkeiten wie
Bergabgehen oder bei Spriingen kann Stret-
ching wahrend oder nach der sportlichen
Tétigkeit den Muskelkater sogar noch ver-
schlimmern. Besonders erniichternd ist die
Bilanz beziiglich der Pravention von Mus-
kelzerrungen: Gleich drei grofSe Studien ha-
ben keine messbare Reaktion zeigen kénnen.
Sogar das Gegenteil konnten die Forscher
beobachten: Nach einem Stretching ist die
Koordination zwischen den einzelnen Mus-
kelfasern reduziert. Genau dieses Zusam-
menspiel aber schiitzt uns vor Zerrungen.

Dehnen, wo es notig ist

Stretching nun véllig in die Ecke zu stellen
ist aber auch nicht richtig: Regelmaflige
Dehniibungen verbessern definitiv die Be-
weglichkeit durch eine Langenzunahme der
Muskulatur. Dort, wo das wichtig ist, etwa
im Kunstturnen, ist Stretching selbst unmit-
telbar vor dem Wettkampf noch wichtig. Fiir
Léufer, Radfahrer und Kraftsportler ist es
besser, an separaten Tagen zu dehnen - als
zusitzliche Fitnesseinheit. Dann profitieren
sie vom Dehnen, ohne die Muskulatur zu
sehr zu belasten. Sie sollten langsam begin-
nen und dabei schon sportarttypische Bewe-
gungen mit geringer Intensitit durchfithren.
Wer seine Beweglichkeit verbessern und
muskuldren Dysbalancen entgegenwirken
mochte, kommt um ein kleines Dehnpro-
gramm nicht herum.



KLEINES DEHNPROGRAMM

Die folgenden Ubungen machen Sie an lauffreien Tagen. Beim Dehnen darf ein

bisschen »Wohlweh« ruhig sein, aber auf keinen Fall sollten Sie so intensiv

dehnen, dass es richtig schmerzt.

TEST: WIE BEWEGLICH SIND SIE?

Mit diesem einfachen Test konnen Sie zu-
nachst herausfinden, ob Thre Beinmuskula-
tur, die gerade bei Vielsitzern oft verkiirzt ist
und auch beim Laufen zu Verkiirzungen

neigen kann, gedehnt werden sollte.

e Legen Sie ein Handtuch bereit und legen
Sie sich auf einer Trainingsmatte oder ei-
ner gefalteten Decke auf den Riicken. Stel-
len Sie nun das rechte Bein angewinkelt
auf, das linke Bein strecken Sie lang aus.

* @ Nehmen Sie das Handtuch und umfas-
sen Sie damit den rechten Unterschenkel,
um die Position zu stabilisieren. Heben Sie
nun das gestreckte linke Bein langsam so
weit an, wie es Thnen moglich ist.

¢ Das Gleiche machen Sie nun auch mit
dem anderen Bein.

AUSWERTUNG

Wie weit konnten Sie das gestreckte Bein je-
weils vom Boden abheben? Dies ist ein guter
Indikator fiir Thre Beweglichkeit.

e Weniger als 45 Grad: Thre Beweglichkeit
ist stark eingeschrénkt. Sie sollten regel-
mifig die Ubungen aus unserem kleinen
Dehnprogramm machen.

e Zwischen 45 und 90 Grad: Da geht noch
was! Mit unserem kleinen Dehnpro-
gramm auf den folgenden Seiten kénnen
Sie sich noch verbessern.

e Mehr als 90 Grad: Sie haben eine gute
Dehnfihigkeit. Mit unseren Dehniibun-
gen konnen Sie Verspannungen vorbeu-
gen und sich etwas Gutes tun.
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BRUSTMUSKULATUR RUCKENSTRECKER

e Stellen Sie sich aufrecht neben eine Wand. e Sie stehen aufrecht mit geschlossenen

* Legen Sie den wandnahen Unterarm und Fiiflen. Beugen Sie den Oberkorper mit
den Ellbogen an die Wand, sodass Ihr ganz leicht gebeugten Knien nach vorn
Oberarm mit dem Unterarm sowie dem und umfassen Sie Thre Beine auf Hohe
Oberkorper einen rechten Winkel bildet. der Kniekehlen.

* @ Drehen Sie den Oberkdrper leicht von ¢ @) Neigen Sie den Kopf und driicken Sie
der Wand weg. Atmen Sie ruhig ein und gleichzeitig den Riicken rund nach oben.
aus und spiiren Sie die leichte Dehnung in ~ © Halten Sie die Position, solange sie Thnen
der Brustmuskulatur fiir eine Weile. angenehm ist. Behutsam aufrichten und

* Anschlieflend Seitenwechsel. eventuell noch mal wiederholen.
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ZWILLINGSWADENMUSKEL

e Stiitzen Sie sich mit den Hianden an eine
Wand. Wenn Sie ein gutes Gleichgewichts-
gefiihl haben, geht es ohne Abstiitzen.

¢ @) Stellen Sie das rechte Bein angewinkelt
nach vorn. Das linke Bein nach hinten
stellen, die ganze Fuf3sohle hat Bodenkon-
takt und das Bein ist durchgestreckt.

e Sie sollten eine Dehnung in der rechten
oberen Wade spiiren. Falls nicht, stellen
Sie den Fuf} etwas weiter nach hinten.

° Nach 30 Sekunden Seitenwechsel.

SCHOLLENWADENMUSKEL

o @ Sie stehen mit hiiftbreit gedffneten Fii-
3en, die Knie sind locker. Machen Sie mit
dem linken Fuf? einen kleinen Schritt

nach vorn und gehen Sie mit dem Po ein

KLEINES DEHNPROGRAMM

Stiick Richtung Boden, indem Sie die Knie
leicht beugen. Der Riicken bleibt gerade.

e Die Dehnung sollte in der rechten unteren
Wade spiirbar sein. Falls nicht, beugen Sie
das rechte Bein noch etwas mehr.

* Nach 30 Sekunden Seitenwechsel.

VIERKOPFIGER OBERSCHENKEL-
MUSKEL

* @ Im Stand winkeln Sie den linken Un-
terschenkel an und umfassen das Fufige-
lenk. Mit parallelen Knien ziehen Sie den
Fuf3 Richtung Po. Halten Sie sich wenn
notig mit der rechten Hand fest.

e Sie spiiren die Dehnung vorn im linken
Oberschenkel. Stirker wird sie, wenn Sie
das Knie etwas weiter nach hinten ziehen.

e Nach 30 Sekunden Seitenwechsel.
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