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Einleitung


Biologisches vs. chronologisches Lebensalter: Eine Betrachtung der Differenzierung von Alter und Gesundheit


Das Konzept des Alters ist komplex und multidimensional. Während das chronologische Alter einfach die Anzahl der Jahre seit der Geburt eines Menschen misst, spiegelt das biologische Alter den physiologischen Zustand und die Funktionsfähigkeit des Körpers wider.1 Diese Unterscheidung zwischen biologischem und chronologischem Alter ist entscheidend für ein umfassendes Verständnis des Alterns und seiner Auswirkungen auf die Gesundheit und das Wohlbefinden.


Chronologisches Alter ist die am häufigsten verwendete Methode, um das Alter einer Person zu bestimmen. Es ist eine einfache Zahl, die auf dem Kalender basiert und den Zeitpunkt seit der Geburt eines Individuums angibt. Es ist unbestreitbar, dass das chronologische Alter eine wichtige Rolle im Leben spielt, da es den gesetzlichen Status, die sozialen Normen und die persönlichen Erwartungen beeinflusst. Dennoch vernachlässigt das chronologische Alter oft die individuellen Unterschiede in der körperlichen Verfassung und Gesundheit.


Im Gegensatz dazu bezieht sich das biologische Alter auf den tatsächlichen Zustand des Körpers und seiner Organsysteme. Es berücksichtigt die Funktionsfähigkeit von Organen, das Vorhandensein von Krankheiten, genetische Faktoren sowie den Lebensstil und die Umweltfaktoren, die die Gesundheit beeinflussen.


Ein Mensch kann beispielsweise chronologisch 50 Jahre alt sein, aber aufgrund einer gesunden Lebensweise und guter genetischer Veranlagung ein biologisches Alter von 40 Jahren haben. Umgekehrt könnte jemand aufgrund von Krankheiten, schlechter Ernährung und anderer Risikofaktoren ein biologisches Alter haben, das älter ist als sein chronologisches Alter.


Die Diskrepanz zwischen biologischem und chronologischem Alter hat weitreichende Auswirkungen auf die Gesundheit und das Altern. Individuen mit einem jüngeren biologischen Alter haben oft eine bessere körperliche Funktion, eine höhere Widerstandsfähigkeit gegen Krankheiten und eine längere Lebenserwartung. Sie können auch ein höheres Maß an Aktivität und Unabhängigkeit beibehalten. Auf der anderen Seite sind Menschen mit einem biologischen Alter, das über ihrem chronologischen Alter liegt, anfälliger für Krankheiten, körperliche Einschränkungen und eine verkürzte Lebensdauer.


Die Unterscheidung zwischen biologischem und chronologischem Alter ist wichtig für die Gesundheitsversorgung, die öffentliche Gesundheitspolitik und die individuellen Entscheidungen im Zusammenhang mit dem Lebensstil. Es betont die Bedeutung von Präventionsmaßnahmen, die darauf abzielen, das biologische Altern zu verlangsamen und die Gesundheit im Laufe des Lebens zu erhalten. Durch einen gesunden Lebensstil, regelmäßige Bewegung, eine ausgewogene Ernährung, den Verzicht auf Tabak und den angemessenen Umgang mit Stress können Menschen dazu beitragen, ihr biologisches Alter zu senken und ihre Lebensqualität zu verbessern. Ein gewonnenes Lebensalter soll dann natürlich nicht zu Lasten der Lebensqualität gehen. Lebensqualität wird individuell recht unterschiedlich bewertet, dazu gehören physische Gesundheit, psychisches Wohlbefinden, soziale Beziehungen, materieller Wohlstand, Bildung, Umweltqualität und persönliche Sicherheit.


Insgesamt verdeutlicht die Unterscheidung zwischen biologischem und chronologischem Alter die Komplexität des Alterungsprozesses und die vielfältigen Faktoren, die unsere Gesundheit und Lebenserwartung beeinflussen. Ein tieferes Verständnis dieser Konzepte kann dazu beitragen, individuelle Entscheidungen zu treffen, die das Wohlbefinden fördern, und Maßnahmen zu entwickeln, die die Gesundheit und Lebensqualität im gesamten Lebensverlauf verbessern.


Ziel des Buches


Ziel dieses Buches ist, interessierte Personen dafür zu begeistern, dem chronologischen Alter ein Schnippchen zu schlagen, indem Körper, Geist und Seele einer radikalen Verjüngungskur unterzogen werden, so dass das biologische Alter weniger schnell fortschreitet.


Wie das gelingen könnte, wird in den folgenden Kapiteln ausführlich beschrieben; letztendlich handelt sich dabei um ein Gesamtkonzept aus körperlicher Aktivität, Schlaf und Ruhephasen, Ernährung, Lifestyleprä-paraten, Vermeidung von schadhaften Einflüssen (Noxen) und Kochre-zeptvorschlägen.









Kapitel 1: Körperliche Aktivitäten


Grundsätzlich ist körperliche Aktivität ein unverzichtbarer Bestandteil eines gesunden Lebensstils und trägt maßgeblich dazu bei, die Gesundheit zu erhalten und das Risiko für eine Vielzahl von Krankheiten und Gesundheitsproblemen zu reduzieren. Es ist wichtig, regelmäßige Bewegung in den Alltag zu integrieren und einen aktiven Lebensstil beizubehalten, um die Gesundheit und das Wohlbefinden langfristig zu fördern.









Welche Dosis Sport ist richtig?


Das Ziel, 10.000 Schritte pro Tag zu gehen, ist eine weit verbreitete Empfehlung für körperliche Aktivität und Gesundheit. Diese Zahl wurde nicht zufällig gewählt, sondern basiert auf Forschungsergebnissen und Richtlinien verschiedener Gesundheitsorganisationen. Mittlerweile häufen sich Studien, die sogar 8000 Schritte pro Tag als ausreichendes Maß ansehen.2 Und nach einer Metaanalyse, also einer Studie über Studien, zeigte sich, dass bei über 8000 Schritten pro Tag kein signifikanter Überlebensvorteil mehr zu sehen ist.3 In einer weiteren Metaanalyse von acht prospektiven Beobachtungsstudien mit mehr als 20.000 Teilnehmern wurde festgestellt, dass ältere Personen (>60 Lebensjahre) mit 6000-9000 Schritten pro Tag ein um 40-50% reduziertes Herzkreislaufrisiko haben gegenüber gleichaltrigen mit 2000 Schritten pro Tag.4 Neben Herzkreislauferkrankungen hilft die körperliche Bewegung offenbar auch gegen die Entstehung verschiedener Krebsarten, auch wenn die genauen biologischen Wirkmechanismen bisher nicht im Detail verstanden sind.5


Für Bewegungsmuffel gibt es aber eine gute Nachricht einer britischen Studie (Vitality Habit Index 2024) aus der Arbeitsgruppe von Prof. Joan Costa-Font aus der London School of Economics über einen Beobachtungszeitraum von zehn Jahren, dass bereits 5000 Schritte pro Tag die Lebenserwartung signifikant erhöhen können.6


Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass die Anzahl der Schritte nicht das einzige Maß für körperliche Aktivität ist. Die Intensität, Dauer und Vielfalt der Aktivitäten sind ebenfalls von Bedeutung. So ist es ratsam, sich nicht ausschließlich auf die Anzahl der Schritte zu konzentrieren, sondern auch andere Formen der Bewegung wie Krafttraining, Dehnübun-gen und aerobe Übungen in den Alltag zu integrieren. Gesunde Menschen mittleren und fortgeschrittenen Lebensalters als auch Patienten mit Krebs oder Herzkreislauferkrankungen profitieren unabhängig von früherer körperlicher Aktivität mit einer höheren Lebenserwartung, wenn sie regelmäßig Sport betreiben.7


Das American College of Sports Medicine (ACSM) empfiehlt, wöchentlich ca. 150 Minuten moderate, „aerobe“ körperliche Aktivität an drei bis fünf Tagen auszuführen und zwei- bis dreimal wöchentlich die großen Muskelgruppen mit Krafttraining zu stärken.8


Ausdauersport oder Kraftsport?


Ob Ausdauersport oder Kraftsport besser ist, hängt von den individuellen Zielen, Vorlieben und der Gesundheit einer Person ab. Beide Formen des Trainings bieten verschiedene Vorteile.


Ausdauersport


Verbessert die Herz-Kreislauf-Gesundheit: Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren oder Schwimmen können die Herzgesundheit fördern und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringern. Steigert die Ausdauer: Durch regelmäßiges Ausdauertraining verbessert sich die körperliche Ausdauer, was bedeutet, dass Sie längere Zeit aktiv bleiben können, ohne müde zu werden.


Fördert die Fettverbrennung: Ausdauersport kann dazu beitragen, überschüssiges Körperfett zu reduzieren und das Gewicht zu kontrollieren.


Es ist hinlänglich bekannt, dass ein schnelles Sättigungsgefühl und eine Kalorienrestriktion zur Körpergewichtsreduktion beitragen. So hat eine Studie herausgefunden, dass gerade durch Ausdauersport es zu einem schnelleren Sättigungseffekt kommt durch die vermehrte Bildung von N-Lactoyl-Phenylalanin, einem Molekül bestehend aus Laktat (Milchsäure) und der Aminosäure Phenylalanin.9


Kraftsport


Steigert die Muskelkraft und -masse: Krafttraining, das auf Widerstand basiert, hilft beim Aufbau von Muskelkraft und -masse, was die körperliche Leistungsfähigkeit verbessern kann.


Verbessert die Körperzusammensetzung: Durch den Aufbau von Muskelmasse kann Krafttraining dazu beitragen, den Körperfettanteil zu reduzieren und die Körperzusammensetzung zu verbessern.


Stärkt die Knochen: Krafttraining kann die Knochendichte erhöhen und das Risiko von Osteoporose und Knochenbrüchen verringern.


Das Beste ist oft eine Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining, da beide wichtige Komponenten eines umfassenden Fitnessprogramms sind. Allerdings sollte aerobes und Krafttraining in einem Abstand von mindestens drei Stunden erfolgen, weil in derselben Sitzung es zur Schwächung der Kraftzuwächse kommt.10 Art und Intensität des Trainings sollten an die individuellen Ziele und Bedürfnisse angepasst und dabei auch auf die Gesundheit und mögliche Einschränkungen geachtet werden.


„Wochenend-Krieger“


Sehr kontrovers wird die Rolle der Gesundheitsförderung der sogenann-ten „Wochenend-Krieger“ diskutiert, d.h. beruflich stark eingebunden Personen, die es nur am Wochenende schaffen, Sport zu betreiben. Prinzipiell scheint diese zeitlich kompakte Sportplanung, auch wenn die körperliche Aktivität weniger häufig und intensiv als regelmäßiges, tägliches Training ausgeübt wird, trotzdem etwas für die Gesundheit zu bringen und dem plötzlichen Herztod vorzubeugen.11 Auch eine retro-spektive Analyse aus einer britischen Biodatenbank zeigte, dass ein auf ein oder zwei Tagen konzentrierter Sport im Vergleich mit einem über die Woche gleichmäßig verteiltem Training eine vergleichbare günstige Prognose hat aufgrund des in beiden Gruppen signifikant reduzierten kardiovaskulären Risikos.12


Um keine Ausreden zu haben bezüglich des schlechten Wetters, der Kosten oder des Aufwandes durch Anschaffung von Kraftgeräten und Gewichten oder durch das regelmäßige Aufsuchen von Fitnessstudios, werden im Folgenden Sportarten vorgestellt, die es mit geringem Zeit-und Kostenaufwand ermöglichen, etwas für die körperliche und mentale Gesundheit und ein langes Leben zu tun.


Calisthenics


Der Begriff Calisthenics stammt aus dem Griechischen und bedeutet wörtlich "schöne Kraft". Es ist eine Form des körperlichen Trainings, das darauf abzielt, Kraft, Ausdauer, Flexibilität, Koordination, Körperkontrolle mit dem eigenen Körpergewicht zu entwickeln, d.h. ein Fitnessstudio, Schwimmbad, Kraftgeräte oder Gewichte sind bei dieser sportlichen Aktivität nicht notwendig. Übungen umfassen Klimmzüge, Liegestütze, Dips (Senkung und Anheben zwischen parallelen Stangen), Kniebeugen, Ausfallschritte.


Interventionsstudien betonen die Vorteile von Calisthenics Training durch den geringen Zeit-, Kosten- und Geräteaufwand, das auch von Untrainierten in die tägliche Routine fast an jedem Ort eingebaut werden kann mit dem Ziel der Gesundheitsförderung und Verhinderung von Krankheiten.13


Klimmzüge


Klimmzüge (Pull-Ups) sind eine Übung, die die Muskulatur im oberen Rücken, den Bizeps, die Schultern und den Rumpf stärkt. Sie können sowohl für den Muskelaufbau als auch für die Verbesserung der funktionellen Kraft und des Körpergewichtstrainings verwendet werden. Es gibt verschiedene Handpositionen, die bei Klimmzügen verwendet werden. Die Wahl der Handposition beeinflusst die Muskeln, die während der Übung stärker beansprucht werden.


Varianten


Breiter Griff (Obergriff weiter als Schulterbreite): Die Handflächen sind nach außen gerichtet. Diese Position zielt auf die äußeren Teile des La-tissimus dorsi ab und beansprucht auch die Schultern und den oberen Rücken stärker. Allerdings kann ein breiter Griff die Schultern (Rotato-renmanschette) übermäßig belasten. Von daher sollten Personen mit Schulterproblemen eine vorsichtigere Herangehensweise wählen oder alternative Griffpositionen in Betracht ziehen.


Enger Griff (Obergriff in Schulterbreite oder näher): Wie beim breiten Griff sind die Handflächen auch hierbei nach außen gerichtet. Der enge Griff konzentriert sich mehr auf die Mitte des Rückens


(Latissimus dorsi) und die Bizepsmuskulatur. Beim Zusammenziehen der Schulterblätter sind Trapezius und Rhomboiden beteiligt.


Reverse Grip (Untergriff oder Kammgriff): Bei dieser Position sind die Handflächen nach innen gerichtet. Ein Reverse Grip betont die Bizeps-muskulatur und den unteren Teil des Latissimus dorsi. Auch der Brachia-lis, der unter dem Bizeps liegt, wird ebenfalls stärker beansprucht.


Parallelgriff (Hammergriff): Hierbei handelt es sich um Klimmzüge an einer parallelen Stange, bei denen die Handflächen zueinander zeigen. Diese Position beansprucht ebenfalls den Bizeps und die mittleren Rückenmuskeln. Die Schultermuskeln, insbesondere die Deltamuskeln, werden außerdem für die Unterstützung der Bewegung aktiviert.


Muskelgruppen


Latissimus dorsi (breiter Rückenmuskel): Der Latissimus dorsi ist der Hauptmuskel, der bei Klimmzügen beansprucht wird. Diese Übung ist besonders effektiv für die Entwicklung des äußeren Teils des Latissimus dorsi.


Bizeps brachii: Der Bizeps, der an der Vorderseite des Oberarms liegt, wird stark aktiviert, um die Ellenbogen zu beugen und den Körper nach oben zu ziehen.


Rückenmuskulatur: Neben dem Latissimus dorsi werden auch andere Muskeln im oberen Rücken, wie der Trapezmuskel und der Rhomboi-denmuskel, aktiviert, um die Schulterblätter zusammenzuziehen und die Rückenmuskulatur zu stabilisieren.


Brachialis: Dieser Muskel liegt unter dem Bizeps und unterstützt ebenfalls die Beugung des Ellenbogens.


Unterer Trapezmuskel: Der untere Teil des Trapezmuskels, der den oberen Rücken bedeckt, wird während der Abwärtsbewegung aktiviert, um die Schulterblätter zu stabilisieren.


Brachioradialis: Der Brachioradialis ist ein Muskel im Unterarm, der bei Klimmzügen ebenfalls aktiv ist.


Bauchmuskulatur: Die Bauchmuskulatur wird dazu verwendet, den Rumpf zu stabilisieren, während der Körper nach oben gezogen wird.


Liegestütze


Liegestütze (Push-Ups) sind eine vielseitige Übung, die den Trizeps, die Brustmuskulatur, die Schultern, den Rücken und den Rumpf stärkt. Lie-gestütze sind oft Bestandteil von Fitnessroutinen, Militärtrainings und allgemeinen Trainingsprogrammen.


Varianten


Breite Liegestütze: Mit den Händen weiter als schulterbreit auseinander, um die Brustmuskulatur stärker zu beanspruchen.


Enge Liegestütze: Mit den Händen näher zusammen, um den Trizeps stärker zu aktivieren.


Diamant-Liegestütze: Die Hände sind so positioniert, dass die Finger und Daumen ein Dreieck bilden, was den Fokus auf den Trizeps legt.


Einarmige Liegestütze: Mit einer Hand auf dem Rücken, um die Intensität zu erhöhen.


Muskelgruppen


Brustmuskulatur (Pectoralis major): Durch verschiedene Handpositionen, zum Beispiel durch einen weiteren oder engeren Griff, kann die Brustmuskulatur unterschiedlich stark beansprucht werden.


Vorderer Deltamuskel (Deltoideus anterior): Die Schultermuskulatur wird bei Liegestützen aktiviert, insbesondere der vordere Teil des Deltamuskels.


Trizeps: Die Rückseite der Oberarme, der Trizeps, wird während der Streckung der Ellbogen aktiviert.


Serratus anterior: Dieser Muskel, der die seitlichen Teile der Brust und die oberen Rippen bedeckt, wird beansprucht, um die Schulterblätter zu stabilisieren und die Bewegung zu unterstützen.


Bauchmuskulatur (Rectus abdominis et Obliques): Um den Körper während der Liegestütze stabil zu halten, werden auch die Bauchmuskeln aktiviert.


Rückenmuskulatur: Die Muskulatur im oberen Rücken wird durch die Stabilisierung des Schultergürtels ebenfalls beansprucht.


Gesäßmuskulatur (Gluteus maximus): Die Gesäßmuskulatur wird verwendet, um die Hüfte stabil zu halten und den Körper in einer geraden Linie zu halten.


Dips


Dips (Barrenstütz) sind eine Körpergewichtsübung, die mehrere Muskelgruppen im Oberkörper und den Armen beansprucht. Die Übung wird in der Regel an parallel zueinander verlaufenden Stangen (Dip-Bars) durchgeführt. Ein größeres, aufwendigeres Turngerät ist der Barren mit Holmen, wie aus dem Schulunterricht bekannt.


Muskelgruppen


Trizeps brachii: Die Hauptarbeit bei Dips wird vom Trizeps geleistet. Dieser Muskel an der Rückseite des Oberarms ist für die Streckung des Ellbogengelenks verantwortlich.


Brustmuskulatur (Pectoralis major): Dips zielen auch auf die Brustmuskulatur ab, besonders wenn die Oberkörperneigung nach vorne erfolgt. Dieser Effekt wird verstärkt, wenn die Dips mit einem breiteren Griff ausgeführt werden.


Vorderer Deltamuskel (Deltoideus anterior): Die vordere Schultermus-kulatur wird aktiviert, um die Bewegung der Arme nach vorne zu unterstützen.


Rautenmuskel (Rhomboiden): Der Rautenmuskel, der zwischen den Schulterblättern liegt, wird während der Dips aktiviert, um die Stabilität des Schultergürtels zu gewährleisten.


Gesäßmuskulatur (Gluteus maximus): Die Gesäßmuskulatur wird beansprucht, um die Hüfte stabil zu halten und den Körper aufrecht zu halten.


Unterer Trapezmuskel: Der untere Teil des Trapezmuskels, der den oberen Rücken bedeckt, ist ebenfalls involviert.


Bauchmuskulatur (Rectus abdominis et Obliques): Die Bauchmuskeln werden aktiviert, um den Rumpf stabil zu halten.


Kniebeugen


Kniebeugen (Squats) sind eine ausgezeichnete Übung im Calisthenics, einer Form des Trainings, die auf körpergewichtsbasierten Übungen ohne zusätzliche Ausrüstung abzielt. Kniebeugen stärken die Beinmuskulatur, insbesondere die Oberschenkel (Quadrizeps), Gesäßmuskulatur (Gesäßmuskeln), und die Muskeln der Hüftmuskulatur.


Varianten


Grundlegende Kniebeugetechnik: Die grundlegende Technik für Knie-beugen im Calisthenics besteht darin, aufrecht zu stehen, die Füße schulterbreit auseinander zu platzieren und die Knie zu beugen, während die Hüften nach hinten geschoben werden. Der Rücken sollte gerade gehalten werden und der Körper gesenkt werden, als ob sich auf einen unsichtbaren Stuhl gesetzt würde. Ferner sollte während der Bewegung auf eine gleichmäßige Atmung geachtet werden. Ein häufiger Fehler ist es, den Atem anzuhalten. Beim Absenken in die Kniebeuge sollte eingeatmet werden und beim Hochkommen aus der Kniebeuge ausgeatmet werden.


Tiefe Kniebeugen: Hierbei wird versucht, so tief wie möglich zu gehen, während die richtige Form beibehalten wird. Dies hilft, die Muskeln in einem größeren Bewegungsumfang zu aktivieren und fördert die Flexibilität.


Pistolenkniebeugen: Das ist eine fortgeschrittene Variante der Knie-beuge, bei der das gesamte Körpergewicht auf einem Bein balanciert wird, während das andere Bein ausgestreckt ist. Diese Form ist daher eher dem gut trainierten Sportler zu empfehlen.


Explosive Kniebeugen: Das ist auch eine fortgeschrittene Form der Kniebeugung, auch als Sprungkniebeugen oder Plyometrie-Kniebeugen bekannt. Beim Hochkommen aus der tiefen Kniebeuge wird in die Luft gesprungen. Diese Übung integriert Kraft, Schnellkraft und Koordination und ist eine effektive Möglichkeit, die Beinmuskulatur zu stärken und die Sprungkraft zu verbessern. Diese Art von Übung ist besonders in Sportarten wie Basketball, Volleyball und Sprinten beliebt.


Muskelgruppen


Quadrizeps (vorderer Oberschenkelmuskel): Für die Streckung der Knie.


Hamstrings (hintere Oberschenkelmuskulatur): Für die Hüftbeugung und Streckung der Knie.


Gesäßmuskulatur (Gluteus maximus): Für die Hüftstreckung.


Adduktoren und Abduktoren: Für die Stabilisierung der Beine.


Rumpfmuskulatur: Für die Stabilität des Rumpfes während der Bewegung.


Ausfallschritte


Ausfallschritte (Lunges) sind eine Übung, die die Muskeln in den Beinen, dem Gesäß und dem Rumpf beansprucht. Es handelt sich um eine funktionale Übung, die die Kraft und Stabilität in den unteren Extremitäten fördert.


Varianten


Stationäre Ausfallschritte: Die klassische Variante, bei der sich das hintere Bein nach dem Vorstoß nicht bewegt.


Ausfallschritte mit Schritt nach hinten: Hier wird ein Schritt nach hinten gemacht, anstatt nach vorne.


Laufende Ausfallschritte: Hier werden Ausfallschritte in einer fortlaufenden, dynamischen Bewegung durchgeführt.


Muskelgruppen


Quadrizeps (vorderer Oberschenkelmuskel): Wird bei der Beugung des vorderen Knies aktiviert.


Gesäßmuskulatur (Gluteus maximus): Wird beim Aufstehen aus der abgesenkten Position aktiviert.


Ischiokrurale Muskulatur (hintere Oberschenkelmuskulatur): Hilft bei der Stabilisierung und Beugung des hinteren Knies.


Adduktoren und Abduktoren: Arbeiten bei der Stabilisierung der Beine zusammen.


Rumpfmuskulatur: Wird aktiviert, um den Oberkörper während der Übung zu stabilisieren.


Seilspringen


Obwohl Seilspringen nicht direkt zu den Calisthenics-Übungen gehört, kann es dennoch als Ergänzung zu einem Calisthenics-Training verwendet werden. Es ist eine wirksame Methode, Kalorien zu verbrennen, die Herz-Kreislauf-Gesundheit zu fördern und die Schnelligkeit zu verbessern. Seilspringen erfordert Timing und Koordination zwischen den Augen, Händen und Füßen, was die motorischen Fähigkeiten verbessern kann. Die Übungen können sowohl drinnen als auch draußen durchgeführt werden und erfordern lediglich ein Springseil, von dem es neben simplen Hanfseilen mittlerweile Springseilsysteme mit plastikummantel-ten Metalldrähten und mit Gewichten an Handgriffen gibt, um schnellere Bewegungen zu ermöglichen. Während des Seilspringens werden verschiedene Muskelgruppen aktiviert, einschließlich der Beine, des Rumpfes, der Arme und der Schultern. Es ist somit ein Ganzkörpertraining.


Kardiovaskuläres Training


Seilspringen ist eine ausgezeichnete Methode, um das Herz-Kreislauf-System zu stärken. Es erhöht die Herzfrequenz, verbessert die Ausdauer und fördert die allgemeine Herzgesundheit. Nach dem Harvard Step Test entsprechen ca. 10 Minuten Seilspringen 30 Minuten Joggen für die kardiovaskuläre Ausdauerleistung.14


Kalorienverbrennung


Seilspringen ist eine wirksame Methode, Kalorien zu verbrennen und kann somit in einem Fitnessprogramm zur Gewichtsabnahme integriert werden.15 Der Kalorienverbrauch hängt neben der Dauer und der Intensität der körperlichen Aktivität auch vom Alter, Geschlecht, Körpergröße und der körperlichen Beschaffenheit ab. Auch wenn Studien einen scheinbar exakten Kalorienverbrauch bestimmen, dienen die nachfolgenden Kalorienangaben eher als Orientierung einer groben Schätzung.16,17


Leichtes Seilspringen: Etwa 200-300 Kalorien pro halbe Stunde. Diese Schätzung basiert auf einem Körpergewicht von etwa 70 kg.


Moderates Seilspringen: Etwa 300-400 Kalorien pro halbe Stunde. Hierbei handelt es sich um ein etwas intensiveres Training mit höherer Geschwindigkeit und möglicherweise Variationen in der Technik.


Intensives Seilspringen oder High-Intensity Interval Training (HIIT): Bis zu 500 Kalorien oder mehr pro halbe Stunde. Hochintensives Seilspringen, insbesondere in Form von Intervalltraining, kann den Kalorienverbrauch weiter steigern.


Varianten


Basis-Seilspringen:


Die Grundform des Seilspringens, bei der einfach über das Seil gesprungen wird, während es kontinuierlich über den Boden schwingt. Dies kann mit Vorwärtsbewegung oder an der Stelle verbleibend entweder mit einem Hüpfer oder mit zwei Hüpfern pro Umdrehung erfolgen.


Einbeiniges Seilspringen:


Es wird nur auf einem Bein gesprungen, um die Balance zu verbessern und die Muskeln auf einer Seite zu stärken.


Kreuzseilspringen (Criss-Cross):


Beim Kreuzseilspringen werden die Arme über Kreuz vor dem Körper bewegt, während das Seil über den Kopf und unter den Füßen hindurch schwingt.


Rückwärts-Seilspringen:


Die Bewegung erfolgt rückwärts, was die Koordination und die Anforderungen an die rückwärtige Sicht erhöht.


Intervall-Seilspringen:


Es erfolgt ein Wechsel zwischen intensiven und moderaten Sprungintervallen, um die Intensität des Trainings zu steigern.


High-Knee-Seilspringen:


Beim Springen werden abwechselnd die Knie hochgehoben, um die Bauchmuskulatur zu aktivieren.


Double Unders:


Bei dieser fortgeschrittenen Variante wird das Seil zweimal pro Sprung unter den Füßen durchgeführt. Dies erfordert mehr Geschwindigkeit, höhere Sprünge und Präzision.


Muskelgruppen


Wadenmuskulatur (Gastrocnemius und Soleus): Die Wadenmuskulatur wird bei jedem Sprung verwendet, um die Füße vom Boden abzudrücken.


Quadrizeps (vorderer Oberschenkelmuskel): Der Quadrizeps hilft bei der Beugung der Knie, wenn sich vom Boden abgedrückt wird


Hamstrings (hintere Oberschenkelmuskulatur): Die hintere Oberschenkelmuskulatur arbeitet mit den Quadrizeps zusammen, um die Knie zu beugen und zu strecken.


Gesäßmuskulatur (Gluteus maximus): Der Gluteus maximus wird aktiviert, wenn sich vom Boden abgestoßen wird.


Bauchmuskulatur (Rectus Abdominis et Obliques): Die Bauchmuskulatur wird beansprucht, um den Rumpf stabil zu halten und eine aufrechte Körperhaltung während des Seilspringens zu unterstützen.


Schultermuskulatur (Deltamuskeln): Die Schultermuskulatur wird verwendet, um die Arme zu schwingen und das Seil zu drehen.


Rückenmuskulatur: Die Rückenmuskulatur hilft dabei, die aufrechte Haltung aufrechtzuerhalten und unterstützt die Schultern bei der Armbewegung.


Armmuskulatur (Bizeps und Trizeps): Die Armmuskulatur ist beteiligt, um das Seil zu schwingen und die Bewegungen der Arme zu koordinieren.


Muskulatur im Hüftbereich: Die Muskeln im Hüftbereich, wie der Iliop-soas und der Sartorius, werden ebenfalls aktiviert, um die Beine während des Springens zu heben.


Yoga


Yoga ist eine traditionelle Bewegungslehre, die ihren Ursprung im buddhistisch-hinduistischen Kulturraum hat. Das Wort "Yoga" kommt ursprünglich aus dem Sanskrit [image: ]  mit der Bedeutung „Vereinigung" oder „Integration". Yoga ist eng mit den Prinzipien der ayurvedischen Medizin verbunden. Mit Hilfe von Yoga sollen Körper, Geist und Seele in Einklang gebracht werden.


Es gibt verschiedene Formen und Stile von Yoga, aber die meisten umfassen Körperhaltungen (Asanas), Atemkontrolle (Pranayama) und Meditation. Der Hauptfokus liegt auf der Entwicklung von Körperbewusstsein, Flexibilität, Kraft und innerer Ruhe.


Yoga kann nachweislich zur Stressbewältigung, Angstlösung, Bluthochdrucksenkung, Verbesserung der Schlafqualität und kognitiven Leistungsfähigkeit sowie Linderung von Depressionen beitragen.18,19,20,21,22,23 Nach dem Verständnis der buddhistisch-hinduistischen Tradition befinden sich im Körper 7 Chakren (Energiezentren).24


Yoga zielt darauf ab, das körperliche und geistige Wohlbefinden zu fördern, indem es den Energiefluss im Körper verbessert und insgesamt Balance und Flexibilität erhöht. Es besteht aus einer Reihe von Bewegungen und Haltungen, die an verschiedene Fitnessniveaus angepasst werden können, und wird oft sowohl für körperliche Bewegung als auch für therapeutische Zwecke verwendet.


Es ist wichtig zu beachten, dass Yoga nicht auf eine bestimmte Religion beschränkt ist, obwohl es oft mit hinduistischer, buddhistischer oder philosophischer Tradition in Verbindung gebracht wird. In vielen Kulturen wird Yoga als eine ganzheitliche Praxis für Wohlbefinden und Selbstentwicklung geschätzt.


Zehn einfache, im Stehen ausführbare Bewegungs- und Haltepositionen aus dem Yoga wurden hier in Anlehnung an etablierte Referenzen adaptiert.25,26,27 Bei allen Übungen sollte sich auf die Ein- und Ausatmung konzentriert werden. Die einzelnen Bewegungs- und Haltepositionen sollten jeweils drei- bis fünfmal wiederholt werden, so dass täglich insgesamt lediglich 10 Minuten für die zehn Übungen investiert werden müssten.




	Wolkenhand


	Tiefe Mudra (symbolische Handbewegung/-stellung)


	Hohe Mudra (symbolische Handbewegung/-stellung)


	Rechts- und Links-Seitwärtsbewegung


	Vorwärts- und Rückenbeuge


	Rechts- und Links-Einbeinstand


	Drehkreisel im Uhrzeigersinn


	Tiefer Hüftsprung mit befreiendem Hochreißen der Arme


	Standwaage


	Windmühle





Bei der Wolkenhand werden die Hände am Unterbauch positioniert, wobei die Handflächen nach oben zeigen. Als wenn Wasser geschöpft wird, bewegt man die Hände bis zum Solarplexus (Brustbeinhöhe) und streckt die Arme mit nach außen gerichteten Handflächen aus, als würde eine Wolke zur Seite geschoben werden und mit ihr auch Sorgen, Stress und Probleme. Wichtig ist beim Austrecken der Arme auszuat-men.


[image: ]


Abb. 1: Wolkenhand


Die tiefe Mudra ist für das sakrale Chakra angedacht. Dabei zeigen die verschränkten Handflächen auf Höhe des Solarplexus (vor dem Brustbein) nach unten und bewegen sich nach unten. Dann wenden sich die Handflächen nach oben und kommen nach oben zurück bis zur Ausgangsposition im Solarplexusbereich.


[image: ]


Abb. 2: Tiefe Mudra (symbolische Handbewegung/-stellung)


Die hohe Mudra ist fokussiert auf das Hals- und Scheitelchakras. Die Hände sind vor dem Hals als Fäuste geballt und werden in einem Halbkreis über den Kopf geführt. Dort öffnen sich die Fäuste, die Handinnenflächen drehen sich von innen nach außen und schöpfen von unten die Energie, die wieder zum Körper hochgeführt wird. Diese Übung ist neben der Wolkenhand gut geeignet, Stress abzubauen.


[image: ]


Abb. 3: Hohe Mudra (symbolische Handbewegung/-stellung)


Bei der Rechts- und Linksseitbewegung werden Arme zuerst nach oben gestreckt und dann in die jeweilige Oberkörperseitenbewegung parallel ausgerichtet. Dies sind einfache Bewegungen, die besonders nach längerer sitzender Tätigkeit sinnvoll sind.


[image: ]


Abb. 4: Rechts- und Links-Seitwärtsbewegung


Bei der Vorwärts- und Rückenbeuge werden die Hände zuerst auf den Oberschenkeln vorne abgestützt wie bei einem Kotau oder einem Gebet, danach richtet sich der Oberkörper auf und die Arme nach oben gestreckt und dann nach hinten überstreckt fast so, als würde eine Sonnenanbetung stattfinden.


[image: ]


Abb. 5: Vorwärts- und Rückenbeuge


Beim Rechts- und Links-Einbeinstand wird für etwa 10 Sekunden auf einem Bein gestanden, während das andere Bein angewinkelt am Standbein gebeugt ist. Diese Übung ist wichtig für die Koordination und innere Balance. Sollte es Unsicherheiten mit der Standfestigkeit und dem Schwerpunkt geben, können die Arme als Unterstützung ausgebreitet werden.
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Abb. 6: Rechts- und Links-Einbeinstand


Beim Drehkreisel im Uhrzeigersinn werden die Arme ausgebreitet mit den Handflächen nach außen zeigend, um sich dann um die eigene Achse im Uhrzeigersinn zu drehen. Wie beim Einbeinstand dient auch diese Übung zur inneren Balance. Zur besseren Fokussierung kann im fortgeschrittenen Stadium die Übung auch mit geschlossenen Augen durchgeführt werden. Wie bei allen Übungen sollte auch hierbei auf das Ein-und Ausatmen geachtet werden.
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Abb. 7: Drehkreisel im Uhrzeigersinn


Beim tiefen Hüftsprung mit befreiendem Hochreißen der Arme sollte


aus der Hocke heraus die Sprungbewegung aus der Hüfte und nicht aus den Knien erfolgen. Diese Übung hilft auch zum Lösen von Verspannungen.
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Abb. 8: Tiefer Hüftsprung mit befreiendem Hochreißen der Arme


Bei der Standwaage wird auf einem Bein gestanden, während das andere Bein nach hinten in einer waagerechten Position ausgestreckt wird. Der Rumpf kippt entsprechend nach vorne und beide Arme werden parallel nach vorne ausgestreckt. Danach erfolgt der Wechsel auf das andere Bein. Auch hier geht es wieder um das Erreichen der inneren Balance.
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Abb. 9: Standwaage


Bei der Windmühle werden mehrere Muskelgruppen von Armen, Schultern, Hals und Rücken beansprucht, um einer Lösung von Verspannungen entgegenzuwirken. Arme werden in der Nullposition seitwärts ausgestreckt, dann wird der linke Arm noch oben gehoben, der rechte Arm ist entsprechend diagonal nach unten positioniert. Beine und unterer Rumpf bleiben bei der gesamten Übung unverändert stehen. Der linke Arm führt mit Linksdrehung des Oberkörpers nach hinten und der rechte Arm folgt auf die waagerechte Position mit nach links gedrehtem Oberkörper. Dann übernimmt der rechte Arm die Führung und wird nach oben gestreckt, wobei jetzt der linke Arme diagonal nach unten gerichtet ist. Der Oberkörper dreht sich wieder zurück in die Nullpositi-on vom Anfang. Dann wird wieder der linke Arm nach oben gehoben, der den Oberkörper jetzt mit Drehung nach rechts führt. Der rechte Arm ist entsprechend wieder diagonal unten und wird dann bei nach hinten rechts gedrehtem Oberkörper zusammen mit linkem Arm in waagerechte Position gebracht. Von dem nach hinten rechts gedrehtem Oberkörper übernimmt jetzt der rechte Arm die Initiative und streckt sich nach oben bei diagonal nach unten kommendem linkem Arm. Der rechte Arm führt den Oberkörper wieder zurück in die Nullposition vom Anfang. Am Anfang sollte die Windmühle langsam und mit Pausen durchgeführt werden. Wenn der Bewegungsablauf verinnerlicht wurde, können dann auch schnelle Schaufelbewegungen ausgeführt werden.
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Abb. 10: Windmühle


Schlussfolgerung




	Geringe Dosis Sport ist wirksame „Medizinpille“. Einfach machen!


	Bereits 10 Minuten Sport pro Tag helfen zur Gesundheitsvorsorge, zur Stressbewältigung und zur Verbesserung der Lebensqualität


	Unabhängig vom Wetter und spart Geld und Zeit: Calisthenics, Seilspringen und Yoga praktisch überall jederzeit ohne Fitnessstudio, Geräte oder Gewichte möglich












Kapitel 2: Schlaf, Erholung, Musik: Unterschätzte Säulen der Gesundheit


In unserer hektischen und modernen Welt, die von ständiger Aktivität und einem übermäßigen Streben nach Produktivität geprägt ist, neigen viele Menschen dazu, die Bedeutung von ausreichendem Schlaf, Erholung und wohltuender Musik zu unterschätzen. Dabei sind Schlaf, Erholung und Musik nicht nur angenehme Aspekte des täglichen Lebens, sondern vielmehr fundamentale Säulen der Gesundheit.









Schlaf


Als biologischer Prozess spielt Schlaf eine entscheidende Rolle bei der Regeneration des Körpers. Während des Schlafes werden nicht nur Energievorräte aufgefüllt, sondern auch Reparaturmechanismen aktiviert. Zellen regenerieren sich, das Immunsystem stärkt sich, und die Hormonproduktion wird reguliert. Ein Mangel an ausreichendem Schlaf kann zu einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen führen, darunter eine geschwächte Immunabwehr, erhöhtes Risiko für Herzkreislauferkrankungen, Diabetes mellitus und psychische Erkrankungen.


Darüber hinaus hat Schlaf einen erheblichen Einfluss auf die kognitive Funktion und emotionale Stabilität. Eine gut ausgeruhte Person zeigt eine bessere Konzentrationsfähigkeit, schnellere Reaktionszeiten und eine verbesserte Problemlösungskompetenz. Der Zusammenhang zwischen Schlafmangel und kognitiven Beeinträchtigungen ist gut dokumentiert und sollte als Warnsignal für die Bedeutung einer regelmäßigen und ausreichenden Schlafmenge dienen. Beim Schlaf spielen Dauer, Qualität und Tiefe eine entscheidende Rolle für die Gesundheit.


Schlafdauer


Eine um drei Stunden verkürzte Schlafdauer stört die Funktion der T-Zellen, die für die Infektabwehr zuständig sind.28 In einer Studie mit mehr als 116.000 Menschen aus 21 Ländern, somit wurden auch regionale und kulturelle Besonderheiten berücksichtigt, hat sich gezeigt, dass eine durchschnittliche Schlafdauer von 6-8 Stunden pro Tag am besten vor harten primären prognostischen Endpunkte wie kardiovaskulären Ereignissen und Tod schützt.29 Sowohl eine zu lange und auch eine zu kurze Schlafdauer ist ungesund. Eine Übersichtsarbeit hat ermittelt, dass außerhalb des optimalen Schlaffensters ein Schlafentzug um eine Stunde ein bis zu 11%iges Risiko für Tod, koronare Herzerkrankung, Schlaganfall und Diabetes mellitus Typ 2 hervorruft, wohingegen ein Schlafüberschuss um eine Stunde sogar ein noch höheres Risiko (bis zu 17%) für Schlaganfälle, koronare Herzerkrankung und Diabetes melli-tus Typ 2 mitsichbringt.30


Schlafentzug als Therapie


Kontrovers diskutiert wird Schlafentzug als therapeutische Maßnahme bei Depressionen in der Psychiatrie. Es gibt einige Forschungsergebnisse seit den 1970er Jahren, die darauf hinweisen, dass Schlafentzug kurzfristig eine antidepressive Wirkung haben kann, insbesondere bei Menschen mit Depressionen.31 Die genauen Mechanismen, die dieser kurzfristigen Verbesserung zugrunde liegen, sind nicht vollständig verstanden, aber es wird vermutet, dass Veränderungen im zirkadianen Rhythmus („Innere Uhr“) und in den Neurotransmittersystemen eine Rolle spielen könnten. Die antidepressive Wirkung des Schlafentzugs scheint in der Regel nur vorübergehend zu sein, und die meisten Menschen erleben eine Rückkehr der Depressionssymptome, wenn sie wieder normal schlafen. Eine neuere Übersichtsarbeit und Metaanalyse sieht keine Beweise und somit keine rechtfertigende Indikation für eine Leitlinien-basierte Schlafentzugsbehandlung bei Depression.31


Power Nap


Ein Power Nap, also ein kurzes Nickerchen von etwa 10 bis 30 Minuten, kann viele gesundheitliche Vorteile bieten, wenn er richtig eingesetzt wird.32 Ein kurzes Nickerchen kann dazu beitragen, den Stresspegel zu senken und die Wachsamkeit, Konzentration und kognitive Leistungsfähigkeit zu verbessern, insbesondere nach intensiver körperlicher Aktivität oder anstrengender Arbeit. Überdies kann ein Power Nap dabei helfen, Müdigkeit während des Tages zu bekämpfen und die Reaktionszeiten zu verkürzen. Studien haben gezeigt, dass ein kurzer Mittags-schlaf die Gedächtnisleistung und das Lernen unterstützen kann, neue Informationen besser zu behalten und das Langzeitgedächtnis zu verbessern.33 Ideal ist es, den Power Nap am frühen Nachmittag (quasi eine „Siesta“) zu machen, um den natürlichen Energieabfall im Laufe des Tages zu nutzen, ohne den nächtlichen Schlaf zu stören. Für Personen, die zu spät am Tag (z.B. am späten Nachmittag) einen Power Nap einlegen, mehr als 30 Minuten tagsüber ein Nickerchen machen oder bereits mehr als sechs Stunden in der Nacht zuvor geschlafen haben, ist das Risiko von Herzkreislauferkrankungen und Tod erhöht.32,29


Schlafqualität


Studien haben gezeigt, dass die meisten Personen mit Schlafstörungen Probleme beim Einschlafen haben, gefolgt von Problemen mit Durch-schlafen bzw. frühem Aufwachen.34 Durchschlafprobleme provozieren über die verstärkte Ausschüttung von Entzündungszellen eine Gefäß-verkalkung (Atherosklerose), die mit der Entstehung von Herzinfarkten und Schlaganfällen in Verbindung gebracht werden.35 Nach einer Übersichtsarbeit führen Schlafstörungen zu einem erhöhten Risiko von Schlaganfall (bis zu 55% erhöht), kardiovaskulärem Tod (bis zu 33% erhöht), koronarer Herzerkrankung (bis zu 28% erhöht), Bluthochdruck (bis zu 27% erhöht), Demenz (bis zu 50% erhöht) und Krebs im hormon-aktivem Organ Schilddrüse (bis zu 24% erhöht).36


Schlaftiefe


Die Schlafstadien werden oft in fünf Phasen unterteilt: vier Stadien des Non-REM-Schlafs (NREM) und die Rapid Eye Movement (REM)-Phase.37 Die REM-Phase ist eine Phase des Schlafes, die durch schnelle Augenbewegungen, erhöhte neuronale Aktivität und lebhafte Träume mit der Verarbeitung von Emotionen gekennzeichnet ist. Das Auswendiglernen oder das Konsolidieren von Gedächtnisinhalten findet hauptsächlich während des NREM-Schlafs statt, insbesondere während des Tiefschlafs (N3) und des mittleren Schlafs (N2).38 Die Beurteilung der Schlaftiefe kann mit verschiedenen Methoden erfolgen, darunter Polysomnogra-phie (eine Schlafuntersuchung, die Gehirnwellen, Muskelaktivität und andere Parameter misst), Aktigraphie (Messung von Bewegungen während des Schlafs) und subjektive Berichte der Schlafqualität durch die Person selbst.39 Eine angemessene Schlaftiefe ist wichtig für die Regeneration, Erholung und das allgemeine Wohlbefinden.


Zirkadianer Rhythmus


Der Rhythmus („Innere Uhr“) ist ein biologischer Prozess, der sich in einem etwa 24-Stunden-Zyklus wiederholt und zahlreiche physiologische und Verhaltensänderungen im Körper steuert. Diese rhythmischen Schwankungen beeinflussen viele Aspekte unseres Lebens, einschließlich Schlaf-Wach-Zyklus, Körpertemperatur, Hormonproduktion, Stoffwechselaktivität und Gedächtnisleistung. Die Innere Uhr wird hauptsächlich durch Licht beeinflusst. Der Wechsel zwischen Tag und Nacht hilft dabei, die Innere Uhr zu synchronisieren und den zirkadianen Rhythmus aufrechtzuerhalten. Ergebnisse von Höhlenexperimenten haben gezeigt, dass der menschliche zirkadiane Rhythmus weiterhin besteht, auch wenn äußere Zeitgeber wie Licht fehlen.40 Dies hat eine besondere Bedeutung bei Schichtarbeitern, Bergarbeitern oder Ge-schäftsreisenden und Flugpersonal auf Transkontinentalflügen, denn es zeigte sich, dass äußere Störungen des zirkadianen Rhythmus die körperliche und mentale Gesundheit beeinträchtigen können.41


Hormone


Melatonin und Cortisol sind zwei wichtige Hormone, die eine Schlüsselrolle bei der Regulation des Schlaf-Wach-Zyklus spielen. Beide körperei-genen Hormone interagieren, um den Schlaf-Wach-Zyklus zu steuern und die Schlafqualität zu beeinflussen.42 Melatonin hilft, den Schlaf einzuleiten und aufrechtzuerhalten, indem es die Schlafbereitschaft signalisiert, während Cortisol einen aktiveren Zustand fördert und den Körper aufwachen lässt. Eine ausgeglichene Freisetzung von Melatonin und Cortisol im zirkadianen Rhythmus ist wichtig für einen gesunden Schlaf und ein gutes Wohlbefinden während des Tages.43 Störungen in diesem Gleichgewicht können zu Schlafstörungen und anderen gesundheitlichen Problemen führen.


Die Einnahme von künstlich hergestelltem Melatonin ist besonders bei Reisen über mehrere Zeitzonen (Jetlag) oder in Schichtarbeit recht populär geworden. Allerdings ist die Einnahme nicht für jeden geeignet und kann auch Nebenwirkungen hervorrufen, z.B. Kopfschmerzen, Schwindel, Übelkeit und Schläfrigkeit.


Daher sollte die Einnahme von Melatonin immer unter ärztlicher Aufsicht erfolgen, insbesondere bei Kindern, schwangeren oder stillenden Frauen und Personen mit anderen Gesundheitszuständen oder Medikamenteneinnahmen. Darüber hinaus sollte Melatonin nicht als Ersatz für eine gesunde Schlafhygiene und Lebensstiländerungen betrachtet werden, wie z.B. die Schaffung eines entspannenden Schlafumfelds, die Begrenzung von Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen und die Aufrechterhaltung eines regelmäßigen Schlaf-Wach-Zyklus.



Naturextrakte



Neben Melatonin sind Naturextrakte aus Safran (Crocus sativus) oder Baldrian (Valeriana officinalis) für die Behandlung von Schlafstörungen sehr gefragt. Beide haben potentiell beruhigende und schlaffördernde Eigenschaften. Die beruhigende Wirkung Safranextrakt soll auf die Interaktion mit Neurotransmittern wie Serotonin und GABA (γ-Aminobuttersäure) zurückzuführen sein.42 Baldrian enthält Verbindungen, die als Baldrian-Säuren bekannt sind und eine beruhigende Wirkung haben können, indem sie die Aktivität des Neurotransmitters GA-BA im Gehirn erhöhen und auch am Serotonin-Rezeptor eine stimulierende Wirkung haben.44 Die Wirksamkeit der Extrakte von Safran und Baldrian bei der Behandlung von Schlafstörungen können stark variieren.


Benzodiazepine


Benzodiazepine sind eine Klasse von Medikamenten, die zur Behandlung von Angstzuständen und Epilepsien gegeben werden, aber auch häufig zur Behandlung von Schlafstörungen eingesetzt werden. Obwohl sie wirksam sein können, um den Schlaf zu fördern, sind sie nicht ohne Risiken und können eine Vielzahl von Nebenwirkungen haben.


Obwohl Benzodiazepine effektiv bei der Behandlung von Angstzuständen, Schlafstörungen und anderen Erkrankungen sein können, haben sie auch Potential für Nebenwirkungen wie einen Überhang (Hangover) mit Tagesmüdigkeit, Gedächtnis- und Konzentrationsstörungen, verlangsamte Reaktionszeit, Atemproblemen, paradoxen Reaktionen (Erregung, Aggression, Halluzination) und Abhängigkeit, insbesondere bei längerfristiger Anwendung oder bei höheren Dosen.45


Grundsätzlich sollten Personen mit Schlafstörungen vor der Anwendung von medikamentösen Schlafmitteln mit einem Arzt sprechen. Darüber hinaus sollten Lebensstiländerungen zu einer guten Schlafhygiene erwogen werden, die im Folgenden detailliert erläutert werden.46


Schlafhygiene


Regelmäßiger Schlaf-Wach-Zyklus: Es sollte versucht werden, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzustehen, auch am Wochenende. Ein regelmäßiger Schlaf-Wach-Zyklus hilft dabei, die Innere Uhr des Körpers zu regulieren und den Schlaf zu verbessern.


Schlafumgebung: Es sollte eine angenehme Schlafumgebung geschaffen werden, die kühl, ruhig und dunkel ist; ggf. sollten Ohrstöpsel oder eine Schlafmaske verwendet werden, um störende Geräusche oder Lichtquellen zu minimieren.


Vermeidung von Koffein und Stimulanzien: Der Konsum von Koffein (Kaffee, Tee), Theobromin (Schokolade, Kakao) und anderen stimulierenden Substanzen wie Nikotin und Alkohol, insbesondere in den Stunden vor dem Schlafengehen sollte begrenzt werden. Diese können den Schlaf stören und die Einschlafzeit verlängern.


Entspannungstechniken: Entspannungstechniken wie autogenes Training, Yoga, Meditation, progressive Muskelentspannung oder Atemübungen können helfen, Stress abzubauen und den Körper auf den Schlaf vorzubereiten.


Begrenzung von Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen: Das Verwenden von elektronischen Geräten wie Handys, Tablets und Computern kurz vor dem Schlafengehen sollte vermieden werden, da das von den Bildschirmen ausgestrahlte blaue Licht die körpereigene Produktion von Melatonin beeinträchtigen kann.


Regelmäßige körperliche Aktivität: Regelmäßige Bewegung kann dazu beitragen, die Schlafqualität zu verbessern, allerdings sollte intensive körperliche Aktivität kurz vor dem Schlafengehen vermieden werden, da dies das Einschlafen durch den Adrenalinschub stören kann.


Nahrungsaufnahmezeit: Schwere Mahlzeiten und große Mengen Flüssigkeit kurz vor dem Schlafengehen sollten vermieden werden.


Vermeidung von Nickerchen: Wenn tagsüber Nickerchen machen, deren Dauer begrenzen und lange Nickerchen spät am Tag vermeiden, da dies den nächtlichen Schlaf stören kann.


Entwicklung einer Schlafroutine: Schaffung einer entspannenden Schlafroutine, die hilft, sich auf den Schlaf vorzubereiten, z. B. durch Lesen, ein warmes Bad nehmen oder beruhigende Musik hören.


Erholung


In der heutigen schnelllebigen Welt, in der der Druck, produktiv und ständig erreichbar zu sein, neigen viele dazu, Erholung als nachrangig oder sogar überflüssig anzusehen. Doch genau das Gegenteil ist der Fall: neben dem oben erwähnten Schlaf ist Erholung eine essentielle Säule der Gesundheit und des Wohlbefindens, die nicht vernachlässigt werden sollte.


Zunächst einmal spielt Erholung eine entscheidende Rolle bei der Regeneration des Körpers. In Ruhephasen hat der Körper die Möglichkeit, sich zu regenerieren und zu reparieren. Gewebe werden erneuert, Muskeln werden repariert und das Immunsystem gestärkt. Ohne ausreichende Erholung können sich diese Regenerationsprozesse verlangsamen oder gestört werden, was langfristig zu Gesundheitsproblemen führen kann.


Darüber hinaus ist Erholung wichtig für die mentale Gesundheit. In einer Welt, die oft von Stress, Hektik und Überforderung geprägt ist, bietet Erholung die Möglichkeit, den Geist zu beruhigen und Stress abzubauen. Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga und Atemübungen können dabei helfen, den Geist zu beruhigen und die mentale Entlastung zu fördern. Dies wiederum trägt dazu bei, Angstzustände, Depressionen und Burnout vorzubeugen.


Erholung ist auch wichtig für die Aufrechterhaltung der Leistungsfähigkeit und Produktivität. Regelmäßige Ruhephasen können die kognitive Funktion und die Konzentration steigern. Indem sich Zeit für Erholung genommen wird, kann die Leistungsfähigkeit gesteigert und die Qualität der Arbeit verbessert werden.


Des Weiteren spielt Erholung eine zentrale Rolle bei der Förderung von Beziehungen und sozialen Bindungen. Durch gemeinsame Aktivitäten in der Freizeit können Freundschaften gestärkt, Familienbande vertieft und das allgemeine Wohlbefinden verbessert werden. Erholung bietet die Möglichkeit, sich mit anderen auszutauschen, gemeinsam zu lachen und positive Erfahrungen zu teilen.


„Immer-Online“-Lebensstil: Gift für die Gesundheit


Erholung ist wichtig, um das Gleichgewicht im Leben zu wahren. In einer Gesellschaft, die oft von einem „Immer-Online“-Lebensstil geprägt ist, ist es leicht, sich in der Arbeit zu verlieren und die Bedürfnisse des eigenen Körpers und Geistes zu vernachlässigen. Die Zunahme von intensiver Bildschirmnutzung (mittlerweile v.a. mittels Smartphones) hat einen negativen Einfluss auf die körperliche und mentale Gesundheit.47


Folgen für die Gesundheit


Stress und Überlastung: Der ständige Zugang zu digitalen Geräten und die ständige Erreichbarkeit können zu einem Gefühl der ständigen Erregung und Überforderung führen. Der Druck, immer erreichbar zu sein und sofort auf Nachrichten zu reagieren, kann Stress und Angstzustände verursachen.


Schlafstörungen: Die ständige Nutzung von Bildschirmen vor dem Schla-fengehen kann die Qualität des Schlafes beeinträchtigen. Wie oben im Abschnitt zu Schlaf bereits erwähnt, kann das blauwellige Licht von Bildschirmen die Produktion von Melatonin, dem Schlafhormon, hemmen, was zu Schlafstörungen und Schlafmangel führen kann.


Körperliche Inaktivität: Der übermäßige Gebrauch digitaler Geräte kann dazu führen, dass Menschen weniger Zeit im Freien verbringen und körperlich weniger aktiv sind. Dies kann zu einem sitzenden Lebensstil führen, der mit einem erhöhten Risiko für Übergewicht, Herzkrankheiten und anderen gesundheitlichen Problemen verbunden ist.


Soziale Isolation: Obwohl digitale Technologien die Kommunikation erleichtern können, können sie auch zu sozialer Isolation führen. Der übermäßige Gebrauch von Online-Medien kann dazu führen, dass Menschen weniger Zeit mit persönlichen sozialen Interaktionen verbringen, was zu Einsamkeit und Isolation führen kann.


Digitale Ablenkungen: Die ständige Verfügbarkeit von Unterhaltungs-und Informationsangeboten online kann dazu führen, dass Menschen ihre Zeit und Aufmerksamkeit unproduktiv verbringen. Dies kann die Produktivität beeinträchtigen und dazu führen, dass wichtige Aufgaben vernachlässigt werden.


Digitale Ermüdung: Der ständige Gebrauch digitaler Geräte kann zu Augenbelastung, Kopfschmerzen und anderen Symptomen von digitaler Ermüdung führen. Dies kann die Lebensqualität beeinträchtigen und das Risiko für langfristige Augen- und Gesundheitsprobleme erhöhen.


Wichtige Schritte für Erholung


Erholung bietet die Möglichkeit, sich zu regenerieren, zu reflektieren und die eigenen Prioritäten neu zu setzen. Indem man sich bewusst Zeit für Erholung und Selbstfürsorge nimmt, kann man ein ausgewogenes und erfülltes Leben führen.
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