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Vorwort

Kraft und Ausdauer gehéren zu den fundamentalen Siulen fiir die Ge-
sundheit. Es soll immer noch Menschen geben, die halten Sport fiir ein
nettes Hobby. Fiir einen Selbstzweck. Weit gefehlt!

Kraft und Ausdauer sind eine Wunderpille. Gibe es sie in der Apo-
theke zu kaufen, wiirde wahrscheinlich fast jeder Mensch bereit sein,
ein Vermdgen dafiir auszugeben. Mit zunehmender Kraft und Ausdauer
werden Sie jiinger. Sie sind emotional ausgeglichener. Sie werden leis-
tungsfihiger. Schmerzen, Cellulite und Krampfadern verschwinden, die
Leber verjiingt sich und das Immunsystem wird gestirke. Sport erhoht
sogar die Denkleistung.

Fiir all das miissen Sie nicht einmal etwas bezahlen. Die Wunder-
pille namens Kraft und Ausdauer gibt es kostenlos. Sie steht jedem
Menschen jederzeit zur Verfiigung. Sie miissen sich nur kérperlich an-

strengen.
Ich liebe das Laufen. In meinen Augen eines der
effektivsten Mittel, die Fitness zu steigern. Es ist auch

eine der natiirlichsten Bewegungen. Wir Menschen
sind schon in der Steinzeit viel gelaufen. Tennis ge-
spielt haben wir damals noch nicht. Auflerdem sind
Kraft- und Dehniibungen essenziell. In der Stein-
zeit waren sie im tiglichen Leben inbegriffen.
Durch das Tragen schwerer Lasten, das
Klettern auf Biume, um Friichte zu
pfliicken oder Eier aus Vogelnestern
zu holen, beim Biicken, um Pilze
oder Wurzeln zu sammeln. Heute
sind viele von uns »Sitzmenschen,
da muss man Kraft- und Dehn-
tibungen extra integrieren.
Kérperliche Anstrengung wirke
als epigenetischer Schalter. Wenn
Muskeln leicht schmerzen, wenn



das Herz schnell schligt und wenn man schwitzt, werden spezielle Gene
angeschaltet. Gene, die dazu fithren, dass sich neue Mitochondrien bil-
den, dadurch erhilt jede Zelle mehr Energie. Gene, die vermehrt be-
stimmte Botenstoffe des Immunsystems herstellen lassen, das stirkt die
Abwehr. Gene, die neue Gehirnzellen wachsen lassen und vieles mehr.

Sport ist die Medizin schlechthin. Es gibt immer mehr wissenschaft-
liche Studien, die genau das belegen. Kein Medikament kann das Ri-
siko, chronisch zu erkranken, in der Weise und in dem Ausmaf3 redu-
zieren, wie es Sport kann. Fitte Menschen leben linger und vor allem,
leben sie linger gesund.

Am besten ist es, mit dem Sport bereits frith im Leben zu beginnen
und nie aufzuhéren. Aber auch wenn die ersten Wehwehchen schon
da sind, konnen Sie mit Sport Ihre Gesundheit zuriickgewinnen. Es
ist nie zu spit!

Als ich mit Mitte 40 mit dem Laufen begann, hat sich mir eine voll-
kommen neue Welt offenbart. Ich habe das Tiirchen zum Gliick ge-
offnet. Das meditative Laufen hat meine unablissigen inneren Dialoge
gestoppt. Ich habe zu mir selbst gefunden. Das Gleiche wiinsche ich
Thnen.

Herzlichst, Thr

i ;fmmca_

1omion
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Kraft und

Ausdauer sind
essenziell

Bis vor wenigen Jahrzehnten war
tiagliche kdrperliche Anstrengung fiir
uns Menschen eine Selbstverstdndlichkeit.

Der Organismus ist auf sie angewiesen. Durch
Anstrengung werden viele Abldufe im Kérper auf
gesund gestellt.
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TIPP 1

Der Mensch braucht Sport

Der Grofiteil der heutigen chronischen Erkrankungen ist vermeidbar.
Sie entstehen aufgrund von Bewegungsmangel, Fehlernidhrung und psy-
chischem Stress. Alles Dinge, die man selbst in der Hand hat. Man muss
sich etwas anstrengen, um in den Genuss eines langen und gesunden Le-
bens zu kommen. Aber lohnt sich das nicht, um Depressionen, Krebs,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Demenz und vielen weiteren Beschwer-
den den Garaus zu machen?

In Deutschland leiden fast 60 Prozent der iiber 65-jihrigen Frauen
und etwa 55 Prozent der Minner im gleichen Alter an einer chronischen
Erkrankung. Aber auch schon junge Menschen sind chronisch krank.
Etwa 40 Prozent der iiber 16-Jihrigen sind betroffen.! Chronisch krank
heif3t in der Schulmedizin oft unheilbar krank. Man soll sich mit sei-
nen Beschwerden abfinden und ein paar Medikamente zur Linderung
der Symptome einnehmen.

Meine Erfahrung sieht anders aus! In den fast 30 Jahren, in denen ich
in meiner Praxis oft schwerkranke Menschen behandelt habe, sind viele
von ihnen wieder gesund geworden. Nicht weil sie die richtigen Medika-
mente bekommen haben. Ganz im Gegenteil, die meisten konnten ihre
Medikamente nach eciniger Zeit absetzen. Sie sind wieder gesund gewor-
den, weil sie begonnen haben, Sport zu treiben, ungesunde Kohlenhydrate
aus der Erndhrung gestrichen und Nahrstoffliicken geschlossen haben.

Allen Zivilisationskrankheiten liegen

dhnliche Probleme zugrunde

Egal ob rheumatoide Arthritis, Autoimmunerkrankungen, Allergien
oder Diabetes — alle chronischen Erkrankungen werden durch typische
Verinderungen im Organismus ausgelost. Viele dieser Prozesse entste-
hen erst gar nicht, wenn Sie Sport treiben.



Manchmal ist das Immunsystem mehr betroffen, das kann zu ciner
Krebserkrankung fiihren. Bei anderen liegt das Problem vor allem im
Darm, wodurch das Risiko von Autoimmunerkrankungen steigt. Bei
wieder anderen ist der Energiestoffwechsel besonders angeschlagen und
sie erkranken an Diabetes. Allerdings sind folgende Verinderungen bei
fast allen Erkrankungen zu sehen:

* Beschidigter Energiestoffwechsel: Durch einen zu hohen Blut-
zuckerspiegel kommt es zu chronisch erhohten Insulinwerten, wor-
authin die Zellen auf das Hormon nicht mehr richtig reagieren. Das
fuhrt zu einer Energickrise, denn Insulin reguliert die Aufnahme
energieliefernder Nahrstoffe in die Zellen. Konnen die Zellen niche
mehr ausreichend Energie herstellen, kénnen sie ihren Aufgaben
nicht mehr nachkommen. Leberzellen entgiften nicht mehr, die
Herzmuskulatur kontrahiert sich nicht mehr ausreichend, Nerven-
zellen kénnen Signale nicht mehr richtig weiterleiten. Einige Zellen
sterben sogar ab. Diese miissen vom Immunsystem beseitigt werden,
es kommt zu chronischen Entziindungsreaktionen.

Sport lasst die Zellen wieder besser auf Insulin reagieren. Sport, zu-
sammen mit einer Erndhrung ohne Zucker, Brot, Nudeln und Pizza,
heilt den Energiestoffwechsel.

* Angeschlagener Darm: Fast allen chronischen Erkrankungen liegt

ein Leaky Gut, ein durchlissiger Darm, zugrunde. Der Darm ist
nicht mehr diche. Es dringen Stoffe in den Organismus ein, die dort
nicht hingehéren, allen voran Darmbakterien und Fikalien. Sie brei-
ten sich im Kérper aus und werden vom Immunsystem bekidmpft, es
kommt zu chronischen Entziindungsreaktionen. Auflerdem ist der
Darm meist mit zu vielen gesundheitsschidlichen Bakterien besie-
delt. Auch das lisst chronische Entziindungsreaktionen weiter vor-
anschreiten.
Sport macht den Darm wieder dicht und beeinflusst die Zusam-
mensetzung der Darmbakterien positiv. Sport, zusammen mit einer
Ernihrung, die sehr viel frisch zubereitetes Gemiise und etwas Obst
enthil, heilc den Darm besonders guc.

]1312uassa puis 1anppsny pun 3oy
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* Geschwichtes Immunsystem: Hohe Blutzuckerwerte, eine ange-

schlagene Energicherstellung und ein undichter Darm schwichen
das Immunsystem erheblich. Das macht schlapp, anfillig fiir Infek-
tionen und sogar Krebs. Vielen Menschen mangelt es auflerdem an
Muskulatur. Was Muskeln mit dem Immunsystem zu tun haben? In
ihr werden wichtige, entziindungshemmende Botenstoffe gebildet.
Sport stirke die Muskulatur und somit das Immunsystem. Sport, zu-
sammen mit einer Ernihrung, die alle essenziellen Nihrstoffe ent-
hale, bringt das Immunsystem zuriick zu seiner natiirlichen Kraft.
Fehlende Muskulatur und Ausdauer: Auch Riicken- und Gelenk-
schmerzen zihlen zu den weit verbreiteten chronischen Erkrankun-
gen. Fast immer liegt der Grund in fehlender Muskulatur oder einer
zu geringen Dehnbarkeit der Muskeln.

Sport, besonders Kraftsport, Stretching, Yoga und Pilates, heilt Rii-
cken- und Gelenkschmerzen oder lisst sie erst gar nicht entstehen.



TIPP 2

Muskeln und Ausdauer bringen viel
mehr als nur Kraft und ein starkes Herz

Weltweit erleben wir eine besorgniserregende Epidemie. Immer mehr
Menschen fehlt es an Muskeln und Ausdauer. Fast alle Ubergewichtigen
haben zu wenige Muskeln. Sie sind korperlich nur wenig belastbar. Aber
auch viele Normalgewichtige sind davon betroffen. Dabei sind Mus-
keln und eine gute korperliche Ausdauer essenziell fiir die Gesundheit.

Einer der hiufigsten Griinde, warum Menschen pflegebediirftig wer-
den, besteht darin, dass sie schlichtweg nicht mehr aufstehen kénnen.
Thnen fehlen Muskeln! Miisste nicht sein, denn Muskeln verschwinden
nicht einfach so. Nur wenn man sie nicht nutzt, nehmen sie ab. Oder
wenn man nicht geniigend Proteine isst.

Muskeln kénnen viel mehr, als das Skelett bewegen

Die Muskulatur ist das gréffite Organ des menschlichen Organismus.
Organe sind Systeme des Korpers, die bestimmte Aufgaben erfiillen.
Die Muskulatur ist fiir die Bewegung zustindig. Sie beeinflusst den ge-
samten Korper. Einige der positiven Effekte werden erst seit wenigen
Jahrzehnten erforscht.

* Herz- und Skelettmuskulatur sind Energiegeneratoren. Werden
Muskeln wihrend kérperlicher Anstrengung bewegt, wirken sie als
Genschalter. Gene zur Energicherstellung werden im gesamten Kor-
per aktiv. Mehr Energie heif3t gesiindere Zellen. Gesunde Zellen sind
die Basis fiir ein langes und gesundes Leben.?

* Muskeln verindern die Blutfette positiv. Dafiir verantwortlich sind
bestimmte Gene, die in den Muskelzellen aktiv sind. Der Anstieg an
Muskelmasse lisst den HDL-Cholesterinspiegel ansteigen. Das ist
sehr gut! Auflerdem nimmt die Menge an kleinen LDL-Cholesterin-

]1312uassa puis 1anppsny pun 3oy
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partikeln ab. Das ist ebenfalls gut. LDL-Cholesterin ist zwar nicht
per se schlecht, aber die kleinen LDL-Cholesterinpartikel sind trotz-
dem nicht gut. Sie beschidigen vor allem die Arterienwinde. Mehr
Muskelmasse fithre hingegen zum Anstieg groffer LDL-Cholesterin-
partikel. Das ist wiederum sehr gut. Sie sind fiir die Arterien unge-
fahrlich und der Organismus braucht sie unter anderem fiir das Im-
mun- und das Hormonsystem.?

¢ Muskeln wirken auf den Hormonhaushalt. Besonders wenn Mus-
keln wihrend eines Krafttrainings beansprucht werden, bildet sich
das Wachstumshormon HGH (Human Growth Hormon). Es sorgt
dafiir, dass Zellen erneuert und repariert werden. Das ist wichtig
fir ein langes und gesundes Leben. Durch die Beanspruchung der
Muskulatur bildet sich zudem Testosteron, bei Frauen wie bei Min-
nern. Testosteron bringt Lebensfreude, Motivation und Durchhal-
tevermogen.

* Muskeln stirken das Immunsystem. Mehr Muskelmasse fithrt zum
Anstieg der T-Zellen des Immunsystems. Diese Zellen bekimpfen
Eindringlinge wie Viren. Sie erkennen aber auch Krebszellen und
beseitigen sie. In der Muskulacur bildet sich zudem ein sehr wichti-
ger Botenstoff: Interleukin-6 (IL-6). Sowohl T-Zellen als auch ent-
ziindungshemmende Interleukine sorgen fiir ein stabiles Immunsy-
stem und beugen akuten wie chronischen Entziindungsreaktionen

vor. Somit sinkt das Risiko zu erkranken.

Eine gute Ausdauer bedeutet viel mehr,

als nur lange Strecken laufen zu kénnen

Je hoher die kérperliche Ausdauer, umso besser funktioniert die Ener-
gicherstellung in jeder einzelnen Kérperzelle. Das hat viele positive Ef-

fekte:

* Gute Ausdauer — starke Herzleistung. Ein gesundes Herz ist essen-
ziell fiir ein langes und gesundes Leben. Es pumpt den Lebenssaft,
das Blut, durch den Organismus. Nur so erhalten alle Zellen aus-
reichend Sauerstoff, Nihrstoffe und konnen ihre Aufgaben erfiillen.



* Ausdauer macht schlau. Korperliche Leistungsfahigkeit steigert den
geistigen Fokus und die Konzentrationsfahigkeit. Es gibt sogar Stu-
dien, in denen ein Zusammenhang zwischen Ausdauerleistung und
Intelligenz festgestellt wurde.* AuSerdem stirkt korperliche Ausdauer
die Resilienz. Mit einer guten korperlichen Ausdauer werden her-
ausfordernde Lebenssituationen einfacher gemeistert. Depressionen
oder Angststérungen treten seltener auf.’

* Ausdauer macht gliicklich. Wihrend kérperlicher Anstrengung
werden vermehrt Serotonin und Dopamin gebildet und ausgeschiit-
tet. Die beiden Neurotransmitter beeinflussen die Psyche erheblich.
Das Leben wird leicht, Probleme werden zu interessanten Lebenser-
fahrungen und die Ideen sprudeln — Lebensfreude pur.

]1312uassa puis 1anppsny pun 3oy
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TIPP 3

Schneller laufen - ldnger leben

Die VOsmax ist ein Maf§ fiir die generelle Fitness. Seit 2015 riicke sie
zur Abschitzung des zu erreichenden Lebensalters in den Fokus der
Wissenschaft. Je besser die VO,max, umso linger das Leben, vor allem
das gesunde Leben.

Mit der VO,max wird die maximale Sauerstoffaufnahme des Bluts
gemessen. Sauerstoff wird fiir die Herstellung von Energie benotigt.
Eine hohe maximale Sauerstoffaufnahme steht fiir eine gute Energie-
herstellung. Sind die Zellen, besonders die des Herzens und der Skelett-
muskulatur, in der Lage, viel Energie herzustellen, ist man fit.

Messung der VO,max

Noch vor wenigen Jahren konnte die VO,max nur aufwendig mit einer
Atemgasanalyse ermittelt werden. Sportler strampelten auf einem Fahr-
radergometer mit zunehmender Intensitit, bis sie nicht mehr konnten.
Mund und Nase waren wihrend des Tests mit einer Atemmaske abge-
decke. Die Sauerstoff- und Kohlendioxidkonzentration der eingeatme-
ten und ausgeatmeten Luft wurde kontinuierlich gemessen. Darauthin
wurde anschlieflend die VO,max errechnet.

Heute konnen Fitnessuhren die VO,max messen. Oder besser ge-
sagt ungefihr vorhersagen. Denn die Fitnessuhren analysieren nicht die
Atemgase, was fiir eine genaue Messung notwendig wire. Sie errechnen
die VOmax anhand der Herzfrequenz und der in einer bestimmten
Zeit zuriickgelegten Laufstrecke. Die Werte haben eine Genauigkeit
von ungefihr 90 Prozent. Fiir Hobbysportler reicht das aus.

Die Messung mit Fitnessuhren ist zwar etwas ungenauer, aber viel bil-
liger und einfacher als die Messungen in speziellen Zentren zur Leistungs-
diagnostik. Auflerdem zeigt eine Uhr die Verdnderung der VO,max tiber
die Monate und Jahre hinweg. Das ist schr aufschlussreich!



Steigerung der VO,max

Generell nimmt die VO,max mit zunehmendem Alter ab. Wie stark
sie abnimmt, hingt allerdings in erste Linie nicht vom Alter, sondern
vom Lebensstil ab. AufSerdem kann man die VO,max auch noch mit 70
oder 80 Jahren steigern. Um die VO,max zu steigern, muss man sich al-
lerdings anstrengen. Nur mit Spazierengehen und etwas Fahrradfahren
ist es nicht getan. Die VO, max steigt, wenn man nah an der personli-
chen maximalen Leistung trainiert.® Mehr dazu erfahren Sie in Tipp 56.

Wissen, wo man steht

In einer Studie aus dem Jahr 2018 wurde das zu erwartende Lebens-
alter in Abhingigkeit der VO,max fiir Frauen wie fiir Manner fiir acht
unterschiedliche Alterskategorien genau errechnet. Personen mit den
niedrigsten VO,max hatten die héchste Sterblichkeit. Schafften sie es,
ihre VO,max von »schlecht« auf »miflig« anzuheben, nahm ihr Sterbe-
risiko um fast 50 Prozent ab. Das kann keine Pille! Je fitter eine Person
wird, umso weiter reduziert sich das Sterberisiko. Allerdings nicht mehr
in einem so dramatischen Ausmaf$. Daher lohnt es sich besonders fiir
sehr Untrainierte, mit etwas Sport ihre VO,max zumindest in den »mi-
Bigen« Bereich anzuheben.”

Frauen

Sterbe- am um 49 % um 64 % um 76 % um 80 %

risiko hochsten reduziert reduziert reduziert reduziert
VO,max schlecht maBig gut sehr gut heraus-

ragend
unterste 25% unteres Mit- oberes Mittel, oberste 23% oberste 2% der
Alter der Bevolkerung tel, 25% der 25% der der Bevilkerung Bevolkerung
Bevolkerung Bevolkerung

18-19 35,0 35,1-38,8 38,9-45,4 45,5-52,4 52,5

20-29 28,0 28,1-34,9 35,0—40,2 40,3-49,9 50,0

30-39 €27,0 27,1-32,8  32,9-38,1 38,2-479 48,0

40-49  <25,9 26,0-31,4 31,5-36,3 36,4—46,5 46,6

50-59 24,5 24,6-28,3 28,4—34,9 35,0-45,4 45,5

60-69 21,0 21,1-24,4  24,5-29,7 29,8-38,8 38,9

70-79 17,5 17,6 -20,9  21,0-24,4  24,5-34,9 35,0

80 + 15,4 15,5—-19,2  19,3-22,0 22,1—-29,3 29,4

]1312uassa puis 1anppsny pun 3oy
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