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WAS HEISST EIGENTLICH , GESUNDHEIT"?

FUr viele ist Gesundheit im GroRen und Ganzen die
Abwesenheit von Krankheit. Viel mehr fallt ihnen
dazu nicht ein. Aber Gesundheit ist so viel mehr als
ein Dasein ohne Krankheitssymptome. Gesundsein
steht fUr Vitalitat, Energie, Lebensqualitdt und Le-
bensfreude. Deine Gesundheit beeinflusst deine Ef-
fektivitat ganz wesentlich. Je besser du dich flhlst,
desto motivierter, begeisterter und charismatischer
wirst du sein.

Und diese Vitalitat brauchst du besonders in hekti-
schen und geschéftigen Zeiten.

Viele Menschen kiimmern sich erst um ihr Gesund-
sein, wenn sie sich nicht mehr gesund flihlen. Doch
dann ist es zu spéat. Meistens trifft uns das Kranksein
in einem unglnstigen Moment. Wir haben keine
Option mehr, missen uns eine Auszeit zwangsver-
schreiben und uns auskurieren. Ein achtsamer Le-
bensstil hatte das verhindern kénnen.

Der Begriff ,Gesundheit” ist vieldeutig. Das deut-
sche Wort ,gesund” hat seinen sprachlichen
Ursprung im germanischen ,swend(i)a” bzw.
.(ga)sund”, was so viel bedeutet wie , stark, kraftig
und geschwind”. Stark, kraftig und geschwind — das

alles sind Eigenschaften, die durch eine gezielte
sportliche Aktivitat trainiert werden konnen.

Mit Beginn der Neuzeit und mit der Durchsetzung
des naturwissenschaftlichen Weltbildes verdnder-
te sich die Deutung von Krankheit und Gesundheit
grundlegend: Der menschliche Kérper wurde jetzt
als komplexe Maschine betrachtet, die aus vielféltig
miteinander verwobenen Einzelteilen besteht.
Schaden oder Stérungen im ,maschinellen” Getrie-
be flhren in dieser Sichtweise zu Krankheiten, die
durch értliche chirurgische und pharmazeutische
Eingriffe behoben werden kénnen. Gesundheit wird
als ,optimale Funktionsfahigkeit” definiert. Anhand
ausgewanhlter physiologischer Messdaten kann er-
mittelt werden, inwieweit sich ein Mensch innerhalb
festgelegter Grenzwerte befindet, die bestimmen,
ob er krank oder gesund ist.

Dieses Modell von Krankheit und Gesundheit ist bis
heute dominierend in der Medizin. Es hat, trotz der mit
ihm verbundenen unbestreitbaren Fortschritte und
Erfolge, auch dazu geflihrt, dass Krankheiten weitge-
hend auf bio-chemische Fehlfunktionen reduziert wer-
den, die durch technische Eingriffe zu beseitigen sind.



Unser Korper ist
unser Tempel. Aus diesem
Grund miussen wir ihn
achten, seine Bedeutung
begreifen und uns immer
wieder auf ihn besinnen.
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Risikofaktoren

Die ,krankheitsorientierte” Medizin stellt die techni-
sche Behandlung korperlicher Funktionsstérungen
in den Mittelpunkt und vernachlassigt dabei, gelei-
tet vom Ideal der Machbarkeit, die jahrhundertealten
Traditionen gesundheitsbewahrender Heilkunde.
Daran hat sich im Grunde auch in der modernen Pra-
ventivmedizin wenig gedndert. Das Krankheitsspek-
trum hat sich von den Infektionskrankheiten, die bis
in die ersten Jahrzehnte des vergangenen Jahrhun-
derts hinein dominierend waren, zu den Uberwie-
gend chronisch verlaufenden sogenannten ,Zivilisa-
tionskrankheiten” verschoben.

Die Entstehung von Zivilisationskrankheiten (z.B.
Herzkreislauferkrankungen, Stoffwechselerkrankun-
gen, Haltungsschaden) wird mafsgeblich durch eine
Lunnatlrliche” Lebensweise, wie sie in entwickelten
Industriegesellschaften weit verbreitet ist, mit ver-
ursacht.

Es lassen sich spezifische Risikofaktoren ausmachen,
wie z. B.
Rauchen
Bluthochdruck
falsche Erndhrung
Genussmittelmissbrauch
Ubergewicht
Bewegungsmangel
Stress
zu hoher Blutfettgehalt
Arteriosklerose usw.

Aber auch das soziale Umfeld sowie psychische
Belastungen finden im Risikofaktorenmodell als
.sekundare” krankheitsverursachende Bedingungen
Berlcksichtigung.

Praventivmedizinische MalRnahmen setzen im Vor-
feld einer Erkrankung an und versuchen, Risikofakto-
ren zu mindern oder auszuschalten.

Da viele Risikofaktoren direkt oder indirekt mit Be-
wegungsmangel in Verbindung stehen, liegt es nahe,
Sport und Bewegung flr préventive Zwecke zu nut-
zen. Die gesundheitlich positiven Auswirkungen kor-
perlichen Trainings gelten heute flir einige Bereiche
als bewiesen. Das trifft insbesondere auf den Schutz-
effekt des Ausdauertrainings gegentber Herzkreis-
lauferkrankungen zu, aber auch im orthopéadischen
Krankheitsspektrum kénnen praventive Wirkungen
erzielt werden. Selbst in Bezug auf einige Krebser-
krankungen — insbesondere Brust- und Darmkrebs —
entfaltet sportliche Aktivitat eine protektive Wirkung.
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