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Abstract

Die vorliegende Arbeit beschéftigt sich mit dem Einfluss von Bewegung auf die
menschliche Entwicklung und Lebensqualitat. Dabei wird die Forschungsfrage, ob ein
Paradigmenwechsel in der Gesellschaft in Hinsicht auf Bewegung und den eigenen
Korper stattfinden muss, beantwortet. Nach der Einfihrung in die Arbeit wird zun&chst
der Begriff Bewegung definiert. AnschlieRend wird die Bewegungswelt der Menschen
im Wandel der Zeit sowie verschiedene durch das Zivilisationsphanomen Bewegungs-
mangel hervorrufbare Krankheiten analysiert. Der eigentliche Kern der Arbeit besteht
aus der Untersuchung des Einflusses von Bewegung auf verschiedene Bereiche der
menschlichen Entwicklung sowie der Lebensqualitat.



Inhaltsverzeichnis V

Inhaltsverzeichnis
INNAIESVEIZEICNNIS oo \Y,
ADKUrZUNGSVEIZEICNNIS covviiii et e e e e eaaaees Vi
Vo] oY1Ko [¥T g Lo FsVZ=T 4= TTod o =P VIl
TabellenNVErZEICHNIS ... e IX
Y401 8T o T o PP PTPPTT X
1 EINIEIUNG . coiiiiiiiiieiiee ettt 1
VAT F- T 1] = 1=V =T 11 o Yo TP 3
2.1  Eine BegriffSDesStimmuNg .........ccoovviiiiiiiiiiiiiiiiie e 3
2.2  Relationen von BEWEQUNG .........ccoeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeee et 4
2.3 FunKtionen VON BEWEGUNG ........ccuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeee ettt 5
3 Das Zivilisationsphanomen Bewegungsmangel ............cccccouvmiiiiiiiiiiiiiiiiiiininnn. 7
3.1 Ursachen flr Bewegungsmangel .......ccc.ccoeiiiiiiiiiiiii e, 8
3.2 Folgen von Bewegungsmangel .........cccooeeeiiiiiiiiiiiiiie e 13
3.21 Muskel-Skelett Erkrankungen .............evvvvveiiiiiiiiiiiiiiiiiiinieeee, 13
3.2.2 Kardiovaskulare Erkrankung ...........cccccvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee, 14
3.2.3 Stoffwechselbedingte Krankheiten ..........ccc.ooooiiiiiiennnniinnn, 16
3.24 Psychische Krankheiten............cccccooeeeiiiiiiiiicee e, 18
3.3 ZUSAMMENTASSUNG.....cutiiiiii i ee e e e e et e e e e et e e e e e e e eareaaaaes 18
4  Einfluss von Bewegung auf die menschliche Entwicklung ..................oooooeis 20
4.1  Einfluss von Bewegung auf die kindliche Entwicklung..............cccccvvvvennnns 21
4.2  Einfluss von Bewegung auf die motorische Entwicklung .............cccccevvvenes 24
4.3  Einfluss von Bewegung auf die kognitive Entwicklung...............c.coovvvnnnnnn. 27
4.4  Einfluss von Bewegung auf die soziale Entwicklung..................cooovvvnnnnnnnn. 30
4.5  Einfluss von Bewegung auf die psychische Entwicklung ..............ccccuuue.... 35
45.1 Bewegung im Kontext der psychischen Wirkungen.................. 37
45.2 Bewegung im Kontext der PsychomotoriK...............ccevvvevvvnnnnn. 38
45.3 Bewegung im Kontext der Korperpsychotherapie..................... 39
5 Einfluss von Bewegung auf die Lebensqualitat.............ccceuvvvviiiiiiiiiiiiiiiiniiinnns 43
6 ZUSAMIMENTASSUNG . ttttttttiitittitiiutttatenteetetetaeesaaaeaeeeaeeesssesseessssessessebesbseeseeeeesnnnnnnnes 50
7 Ausblick und Antwort auf die Forschungsfrage .............eeuvvvveeiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn. 52

L O AUV BT ZBI C NI S oottt eeaans Xl



Inhaltsverzeichnis

Eigenstandigkeitserklarung



Abkirzungsverzeichnis

Vi

AbklUrzungsverzeichnis

ACSM

BMI

KHK

NGF

PAVK

RKI

TH

WHO

ZNS

American College of Sports Medicine
Body Mass Index

koronare Herzkrankheit
Nerve-Growth-Factor

periphere arterielle Verschlusskrankheit
Robert Koch-Institut

Tyrosinhydrolase
Weltgesundheitsorganisation

zentrales Nervensystem



Abbildungsverzeichnis VI

Abbildungsverzeichnis

Abbildung 1: Sechs Bewegungskategorien ...........cooooeiiiiee e 6



Tabellenverzeichnis IX
Tabellenverzeichnis
Tabelle 1: Wohlfahrtsdispositionen [vgl. Glatzer/Zapf 1984, 25, Abb. 1.5] ................... 44



Vorwort X

Vorwort

An dieser Stelle méchte ich all jenen danken, die durch ihre fachliche und personliche Unter-
stlitzung zum Gelingen dieser Bachelorarbeit beigetragen haben. Mein besonderer Dank gilt
meinen Eltern, die mir mein Studium ermoglicht und mich in all meinen Entscheidungen unter-
stiitzt haben. Herzlich bedanken méchte ich mich auch bei meiner Freundin sowie meinem
besten Freund, die mich immer wieder ermutigten und mit vielen nitzlichen Tipps einen we-
sentlichen Teil zur Bachelorarbeit beigetragen haben. SchlieRlich danke ich meiner Familie und
meinen engen Freunde, die mir wahrend der dreimonatigen Bearbeitungszeit stets mit Rat und
Tat zur Seite standen. Ebenso gilt mein Dank all denen, die die Arbeit korrekturgelesen haben
sowie meinem Erstbetreuer Prof. Dr. sc. med. Thomas Miiller und meinem Zweitbetreuer Prof.
Dr. Wolfgang Schnell.



Einleitung 1

1 Einleitung

Seit einigen Jahren verfolge ich die Entwicklung unserer sich wandelnden Gesellschaft
in Hinsicht auf Bewegung. Vor allem durch den demografischen Wandel und die sich
verandernden Arbeitsbedingungen verlieren viele Menschen das Bewusstsein fir den
eigenen Koérper und Bewegung. Es wird vergessen, dass wir Menschen in einem Kor-
per geboren sind, der fir Bewegung programmiert ist und der sich vielfaltiger als der
eines jeden anderen Lebewesens bewegen kann.! So kénnen wir Menschen zum Bei-
spiel Tiere imitieren, die wenigstens Tiere jedoch uns. Wir kdnnen natirlicher Weise
Werfen, Springen, Ausdauerlaufe machen und vieles mehr. Fir den prahistorischen
Menschen stellte Bewegung das Medium Nummer eins dar, um zu tberleben und sich
zu entwickeln. Uber die Jahrtausende veranderte sich die Bewegungswelt der Men-
schen mehr und mehr. Vom nattirlichen, tGberlebensnotwendigen Bewegen zum kiinst-
lich integrierten sowie zwanghaften Bewegen zwischen Privat- und Berufsleben.
Dennoch fallt auf, dass, wenn sich an die Kindheit zurtickerinnert wird, sich jeder
Mensch dieses Bewusstsein und verschiedenste Fahigkeiten bereits einmal angeeig-
net hatte. Wir sind beispielsweise gekrabbelt, gekniet, gehockt, gestanden, gelaufen
und geklettert. Durch Bewegung und unsere Umgebung haben wir uns entwickelt, ha-
ben wir Erfahrungen gesammelt und unsere individuellen Neigungen entdeckt. Bewe-
gung gehdrt also nicht nur zu unserem Leben, Bewegung ist ein essenzieller Teil
unseres Aufwachsens und Lernens und es beeinflusst auch unsere Entwicklung. Be-
reits viele Forscher, beispielsweise Kohlberg, Piaget oder Freud, haben sich mit dem
Einfluss von Bewegung auf die kindliche Entwicklung beschéftigt, doch was passiert
wahrend dem Erwachsenwerden? Es scheint als wirde in der Gesellschaft dieses
Wissen zwischen dem Jugend- und Erwachsenenalter plétzlich vergessen werden und
auch die Forschung bietet nicht sehr viel Information tber den Einfluss von Bewegung
auf die Entwicklung im Erwachsenenalter. Bei vielen Menschen nimmt Bewegung ei-
nen immer kleineren Stellenwert ein und der Koérper beginnt nach und nach zu degene-
rieren. Bewegung ist jedoch nicht an Alter und Leistung gebunden. Alles, was wir
fuhlen, denken, lernen oder tun, hat seinen Ursprung in Bewegung und dies kann nicht
einfach ignoriert werden. ,The essential value of movement and physical activity is im-
perative for our personal growth and success"?

Wir finden uns heutzutage in einem schier endlosen Angebot an immer neueren Be-
wegungs- beziehungsweise Trainingsangeboten und Trends wieder. Die Mitgliederan-

1 Vgl. Sachsisches Staatsministerium flr Soziales, 2007, 1
2 Vgl. Mijacevic, 2015, VII
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zahl der deutschen Fitnessclubs belauft sich im Jahr 2016 auf tber zehn Millionen und
deutsche Sportvereinsmitglieder wurden etwa 23,8 Millionen gezahit.® Dennoch bewegt
sich die Gesellschaft immer weniger und das Zivilisationsph&nomen Bewegungsman-
gel nimmt immer mehr zu. Die Ursachen sind laut der WHO hauptséachlich umwelt- und
systembedingt. Durch die zunehmende Medialisierung, Technisierung und Automati-
sierung der Arbeitstatigkeit wird die korperliche Aktivitat weitestgehend durch die Geis-
tige abgeltst. Das alltagliche Lebens- und Arbeitsumfeld der Menschen wird immer
mehr von sitzenden Tatigkeiten bestimmt.# Fir viele Menschen endet Bewegung nach
dem Training. Bewegung dient lediglich als Ausgleich zum Alltag, wie eine auf Statista
veroffentliche Umfrage ergab, oder zum Erlangen einer bestimmten Asthetik oder Leis-
tung.®

.Bewegung ist Leben. Ohne Bewegung ist Leben undenkbar* — Moshé Feldenkrais

Zu den oben genannten Punkten kommt hinzu, dass als Ausgleich zu der tberwiegend
sitzenden Tatigkeit diverse Bewegungsangebote beworben werden, die zwar Ganzheit-
lichkeit suggerieren, diese jedoch meistens nicht erfllen und sich die Menschen zu-
nehmend auf bestimmte Bewegungs- oder Sportangebote spezialisieren. Bewegungen
werden mehr und mehr differenziert und klassifiziert. So gelten plotzlich einige uns
natirlicher Weise gegebenen Bewegungen als nicht fit machend, zum Teil sogar schéa-
digend, obwonhl diese ,fiir verschiedene Korpergewebe essenziell sind“.® Ich sehe in
der sich wandelnden Gesellschaft und den sich @ndernden Arbeitsbedingungen in
Kombination mit den aktuellen Trainingstrends ein Risiko fur die menschliche Entwick-
lung und Lebensqualitat.

In dieser Arbeit wird der Einfluss von Bewegung auf die menschliche Entwicklung und
Lebensqualitat untersucht. Zunachst wird der Begriff ,Bewegung“ definiert und ver-
schiedene Arten von Bewegung erlautert. Weiter wird die menschliche Bewegungswelt
im Wandel herausgestellt sowie Ursachen und Folgen des Zivilisationsphanomens
Bewegungsmangel anhand einer literaturbasierten Analyse dargestellt. Der Hauptteil
dieser Arbeit untersucht die Bedeutung von Bewegung auf die menschliche Entwick-
lung und die Lebensqualitat. Zuletzt wird eine grundlegende Frage geklart: Wird es
madglicherweise Zeit flr einen Paradigmenwechsel in unserer Gesellschaft, der ein
achtsameres Verhaltnis zu Bewegung und dem eigenen Koérper schafft?

3 Vgl. Statista, 2016
4Vgl. WHO, 2015

5 vgl. Statista, 2016

6 vgl. Bowman, 2014, 69
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2 Was ist Bewegung

2.1 Eine Begriffsbestimmung

Im deutschen Sprachraum wird Bewegung haufig als korperliche Aktivitat, also die rein
physische Bewegung verstanden. Zudem wird der Begriff Bewegung in der Fachlitera-
tur hdufig streng von Begriffen, wie kérperliche Aktivitat, Motorik, Sensomotorik,
Psychomotorik und Sport abgegrenzt.” Im Folgenden werden verschiedene Definitio-
nen von Bewegung sowie das Verstandnis von Bewegung fur diese Arbeit vorgestellt.

Laufen, Schwimmen, Springen, Essen, Malen, Tanzen oder jemanden Gruf3en. All das
sind offensichtliche Beispiele flir Bewegung, die sich hauptsachlich auf die physische
Bewegung beziehen. Meinel vertritt die Meinung, dass Bewegung ,die auliere, um-
weltbezogene Komponente der menschlichen Téatigkeit, die in Ortsveranderungen des
menschlichen Koérpers beziehungsweise seiner Teile und der Wechselwirkung mecha-
nischer Kréafte zwischen Organismus und Umwelt zum Ausdruck kommt* ist.®

Zimmer hingegen definiert Bewegung als ein Grundphanomen menschlichen Lebens,
auf das der Mensch angewiesen ist. ,Die Bewegungsentwicklung beginnt bereits im
Mutterleib, und erst mit dem Tod hort jede Bewegung auf.“® Nach dieser Definition um-
fasst Bewegung weit mehr als die rein physische Bewegung. Diese Beschreibung un-
terstitzt Groschke, der den menschlichen Leib immer als bewegten Leib versteht.
~.Bewegung ist Ausdruck von Lebendigkeit in allen menschlichen Bereichen, von der
Grobmotorik bis hin zu scheinbar kaum noch wahrnehmbaren Bewegungsablaufen
menschlichen Verhaltens“.1°

Diesem Gedanken folgen auch Datler und Studener-Kuras, die Bewegung als allge-
genwertig beschreiben. Demnach passiert Bewegung selbst dann, wenn man versucht
innezuhalten und sich gar nicht zu bewegen. Bestimmte Bewegungen, wie zum Bei-
spiel das schlagende Herz und flieBendes Blut, kbnnen nicht vermieden werden, so-
lange der Mensch am Leben ist.}! Bewegung findet selbst dort statt, wo es das
menschliche Auge nicht direkt sehen kann.

7 Vgl. Dinold, 2005, 74

8 Vgl. Meinel, 1998, 33

9Vgl. Zimmer, 1993, 13

10 vgl. Groschke, 1997, 207

11 vgl. Datler, Studener-Kuras, 2005, 55
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Dies kommt dem Gedanken sehr nahe, dass bei der Begriffsbestimmung auch die so-
genannte ,innere Bewegung® nicht auRer Acht gelassen werden kann. Wahrend die
aulRere beziehungsweise physische Bewegung fir das Auge klar erkennbar ist, kdnnen
als innere Bewegung die Vorgange bezeichnet werden, die das Auge nicht sieht.1? So
werden zum Beispiel organische Prozesse oder aber Geflihle und Gedanken als innere
Bewegung bezeichnet. Feldenkrais beschreibt das in seinem Buch mit den Worten ,,um
sich zu bewegen, braucht er, bewuf3t oder unbewuf3t, mindestens einen seiner Sinne,
und indem er ihn gebraucht, wird er notwendig auch fuhlen und denken“.*®* Anders her-
um muss sich ein Mensch jedoch auch, um beispielsweise Arger fiihlen zu kénnen, in
einer bestimmten Haltung befinden.* Es besteht demnach ein enger Zusammenhang
zwischen dem Innerpsychischen und der physischen Bewegungserfahrungen. Korper
und Geist korrelieren stets miteinander.

Damit wird der Begriff Bewegung in dieser Arbeit nicht als ein solcher verstanden der
zwischen beispielsweise korperlicher Aktivitat, Motorik, Sensomotorik, Psychomotorik
und Sport unterscheidet. Alle Varianten werden eingebunden und somit wird der Begriff
Bewegung als ganzheitlich, als Zusammenspiel innerpsychischer Prozesse und dem
korperlichen Sich-Bewegen, verstanden.

2.2 Relationen von Bewegung

Es gibt vier Relationen beziehungsweise Verhaltnisse, die daflir sorgen, dass sich auf
eine bestimmte Art und Weise bewegt wird. Balster beschreibt die vier Relationen wie
folgt und sieht in Bewegung eine Auseinandersetzung mit:

1. Sich selbst
2. Mit der personalen Mit-/ Umwelt
3. Mit der raumlichen Mit-/ Umwelt

4. Mit der materialen Mit-/ Umwelt®®

12 vgl. Feldenkrais, 2017, 62
13 vgl. Feldenkrais, 2017, 32
14 vgl. Feldenkrais, 2017, 32
15 vgl. Balster, 1998, 9
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Die folgende Auflistung wurde erstellt, um die vier Relationen deutlicher zu gliedern
und zu beschreiben. Sie orientiert sich an der Beschreibung der Bewegungsrelationen
von Balster.

1. Relation zu sich selbst: Das bedeutet, ICH bin die Referenz fir die Bewegung,
weil mit nichts aul3er dem eigenen Korper gearbeitet wird. Das kann zum Bei-
spiel Tanz sein (gemeint ist nicht Paartanz, sondern Tanz fir sich selbst).

2. Relation zu anderen (Menschen oder Tieren): Das bedeutet, dass die eigene
Bewegung ganz stark durch den anderen bestimmt ist. Hier kann nicht mehr
selbst entschieden werden, was gemacht wird, sondern es ist der Dialog mit
dem Anderen. Beispiele hierfur sind Paartanz und Kampf.

3. Relation zur Umgebung: Hiermit ist gemeint, dass die Bewegung im Dialog mit
der Umgebung passiert. Passende Beispiele sind Laufen, Springen, Schwim-
men und Klettern.

4, Relation zu Objekten: Bei der Bewegung in Relation zu Objekten werden diese
Dinge ,manipuliert’. Hier ist es der Dialog mit dem Objekt und dies bestimmt
mit, wie sich bewegt wird. Beispiele hierfir sind unter anderem Werfen, etwas
Hochheben, Bohren oder Jonglieren.

Bewegungen sind demnach, auf3er in Relation zu sich selbst, immer relativ auf andere
Korper. Bewegung wird hier als Ortsveranderung verstanden, wahrend der Ort selbst
relativ zu sehen ist.

2.3 Funktionen von Bewegung

Neben den vier Bewegungsrelationen erfiillt Bewegung unterschiedliche Funktionen. In
der frihen Geschichte des Homo Sapiens hatte Bewegung priméar Uberlebenswichtige
Funktionen. Zum einen war Bewegung notwendig fur die Nahrungsmittelbeschaffung
und zum anderen fur den Kampf gegen Feinde oder die Flucht vor Feinden. Bewegung
dient jedoch nicht nur diesen zwei Grunden. Klupsch-Sahlmann unterteilt die Funktio-
nen von Bewegung in sechs Punkte, die im Folgenden aufgelistet werden.®

16 vgl. Klupsch-Sahlmann, 1992, 6
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1. Eine explorative Funktion (Beispiel: Erkundung der Umwelt)

2. Eine produktive Funktion (Beispiel: Etwas herstellen/gestalten)

3. Eine kommunikative Funktion (Beispiel: Sich verstandigen)

4, Eine komparative Funktion (Beispiel: Sich messen)

5. Eine expressive/impressive Funktion (Beispiel: empfinden und sich ausdriicken)
6. Eine adaptive Funktion (Beispiel: korperliche Anstrengung)

In der folgenden Abbildung werden angelehnt an diese sechs Punkte die sechs Bewe-
gungskategorien mit jeweiligem Beispiel dargestellt.

(3)
Kommunikation
Sich verstandi-
gen
2)
Stellen

Herstellen
Verstellen

(1)

Fortbewegung

Erkundung der
Umwelt

Bewegung

(a)

Aufeinandertref-

(5)

Tanz

fen Empfinden &

sich ausdriicken

Sich messen

(6)
Training/Ubung
Korperliche
Anstrengung

Abbildung 1: Sechs Bewegungskategorien

Bowman zieht einen Vergleich zwischen Bewegung und Fitness. Bewegung ist dem-
nach vor allem ein Erfahrungswert, wahrend Fitness darauf abzielt, die positiven kor-
perlichen Wirkungen von Bewegung zu nutzen.!’. Dabei erfahrt der Mensch durch
Bewegung. Aus den Erfahrungen lernt und entwickelt er sich.

17 vgl. Bowman, 2016, 73
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3 Das Zivilisationsphanomen
Bewegungsmangel

Die heutige Gesellschaft befindet sich in einer paradoxen Zeit. W&hrend den préhisto-
rischen Menschen vor allem viel Bewegung und wenig beziehungsweise unregelmani-
ges Essen kennzeichnete, ist es heutzutage genau andersherum. Der Mensch findet
sich auf der obersten Stufe der Nahrungskette wieder. Bei einem Mangel an Bewegung
und gleichzeitiger Uberernéhrung erfahrt der Mensch zudem eine Menge an psycho-
sozialem Stress. Nachdem viele Krankheiten wie Pocken, Masern oder die Pest be-
handelbar sind oder gar weitestgehend besiegt wurden und es in jedem gut entwickel-
ten Land genidgend Nahrung gibt, werden durch den heutigen bequemen Lebensstil
neue, chronische und vermeidbare Krankheiten hervorgebracht. Adipositas (Fettleibig-
keit) ist eine der modernen Zivilisations- beziehungsweise Wohlstandskrankheiten, die
auf den heutigen Lebensstil vieler Menschen zurlickzufthren ist und weitere Krank-
heitsfolgen haben kann.

Durch die sich wandelnde Gesellschaft in Hinsicht auf die Arbeits- und Lebensbedin-
gungen andert sich auch das Bewegungsverhalten der Menschen. Die Industrialisie-
rung sowie die Technisierung und die daraus resultierende Veréanderung der Privat-
und Berufsleben lassen der Bewegung immer weniger Bedeutung zukommen bezie-
hungsweise machen es zunehmend schwerer, Bewegung als wichtigen Teil im Alltag
zu gebrauchen. Dabei wird vergessen, dass Bewegung schon immer ein essenzieller
Teil der menschlichen Evolutionsgeschichte ist. Der wesentliche Wert von Bewegung
fur die Menschen hat sich verandert. Wahrend er friher einmal entscheidend fir die
Aufrechterhaltung der Existenz war, findet sich der Mensch heutzutage in einer Umwelt
wieder, in der Bewegung wenig bis gar nicht mehr notwendig ist und oftmals auf ein
Minimum reduziert wird. Da sich jedoch die genetische Ausstattung des menschlichen
Organismus seit der Steinzeit kaum verandert hat, ist dieser noch immer darauf ange-
passt, sich zu bewegen.*® Fur den Organismus ist es deshalb sehr schwierig bis un-
moglich, sich bei der Schnelllebigkeit und rasanten Entwicklung in diversen Bereichen
heutzutage an die Bewegungsarmut anzupassen.

Bekommt der Kérper dauerhaft zu wenig Bewegung, steigt die Gefahr fiir negative ge-
sundheitliche Folgen und es wird von Bewegungsmangel gesprochen. Bewegungs-
mangel beschreibt demnach ein ,chronisches Defizit kdrperlicher Betéatigung

18 vqgl. Ziegler et al., 2007, 134
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beziehungsweise korperlichem Training. Dieses Defizit kann die Vitalitat des Korpers
reduzieren und pathophysiologische Prozesse auslosen“.t®

Die Zukunft des menschlichen Kdrpers in Kontext mit Bewegung ist somit eines der
wichtigsten Themen, Uber das in der heutigen Zeit nachgedacht werden muss. Denn
trotz all der positiven und nutzlichen Entwicklungen der menschlichen Geschichte, ist
der Korper das Instrument und Bewegung das Medium, mit dem dies alles ermdoglicht
wurde. In diesem Kapitel wird zum einen ein Blick die Ursachen, mit einem Ruckblick
auf die Bedeutung von Bewegung in der menschlichen Evolutionsgeschichte, sowie
zum anderen auf die Folgen des Zivilisationsph&nomens Bewegungsmangel geworfen.

3.1 Ursachen fur Bewegungsmangel

Seit Uber einer halben Millionen Jahren passt die Menschheit sich einer standig veran-
dernden Umwelt an. Ermoglicht ist diese Anpassungsfahigkeit unter anderem durch
Bewegung. Beim prahistorischen Menschen war es die Suche nach Nahrung und die
Jagd, spater die korperliche Aktivitat beim Ackerbau und der Viehzucht und schlie3lich
das Spiel und der Kampf. Schon immer schuf Bewegung eine realitatsgerechte Infor-
mation, auf die die Menschheit in der friiheren Evolutionsgeschichte angewiesen war
und die zu einem fortlaufenden Entwicklungsprozess fiihrte. Nicht nur physische Fa-
higkeiten waren von Bedeutung, auch die Intelligenz spielte bereits damals eine grofRe
Rolle, um Nahrung zu beschaffen und Vorrate anzulegen sowie diese zu sichern. Das
heil3t, dass sowohl motorische als auch kognitive Fahigkeiten sowie das standige Ler-
nen notwendig waren, um zu Uberleben. Die Menschen hatten nicht nur viel, sondern
auch vielfaltige Bewegung. Im Laufe der Zeit verlor der ,natlrliche” Bewegungsinstinkt
mehr und mehr an Bedeutung. Der Sinngehalt von Bewegung veranderte sich mit den
wandelnden Epochen der Geschichte. Aus der freien, Uberlebensnotwendigen Bewe-
gung wurde nach und nach ein auf Wettkampf und Leistung ausgelegter Gedanke.
Daraus entstand die erste Abgrenzung von Bewegung, der Sport. Der Sport entwickel-
te sich fortan im Verlauf der Geschichte. Bereits in der Antike war der Sport wichtig. Im
alten Griechenland wurden beispielsweise die Olympischen Spiele als Teil der Panhel-
lenischen Spiele ausgetragen. Frauen durften damals weder teilnehmen noch zu-
schauen und es ging ausschlie3lich um Sieg oder Niederlage. Im Mittelalter entwickelte
sich mehr und mehr ein kraftvoller Kampf, der der Unterhaltung der hoher Privilegierten

19 vgl. DocCheck, 2017
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galt. In der Barockzeit wurde der kraftvolle Kampf von einem leichtfiiBigen, téanzeri-
schen Kampf abgeldst. Im weiteren Verlauf des 19. Jahrhunderts, des Nationalsozia-
lismus und bis heute entwickelte sich der Sport mehr und mehr zu einem auf
Anerkennung und Leistung ausgelegten Wettkampf, der bewertet wird und oftmals
strengen Regeln unterliegt. Mit der Industrialisierung in Grof3britannien fand der Sport-
gedanke seinen Hohepunkt, weshalb England als ,Mutterland des Sports* gilt und un-
ter Sportwissenschaftlern eine enge strukturelle Verbindung zwischen Arbeits- und
Sportwelt diskutiert wird.?° Heute ist der Sport eine Kultur der Selbstverwirklichung be-
ziehungsweise Selbstdarstellung. Diese Veranderung bringt seither stdndig neue
Sportarten und Fitnesskonzepte hervor, die nach und nach viele Probleme, wie zu-
nehmende Kommerzialisierung durch hohe Geldsummen und Werbung sowie Doping,
Sucht und Bestechung mit sich bringen. Die eigentliche Bewegung spielt lediglich eine
untergeordnete Rolle, um sich selbst darzustellen.?

Mit dem Ende des 18. Jahrhunderts begann die eben erwdhnte Industrialisierung in
England und breitete sich nach und nach Uber alle Kontinente der Erde aus. Die In-
dustrialisierung gehort zu den tiefsten Einschnitten der menschlichen Geschichte. For-
schung, wissenschaftliche Entdeckungen und technische Erfindungen ermdglichten
unter anderem den Abbau von Rohstoffen, die Einfuhrung der Fabrikarbeit, die die
Durchsetzung der Massenanfertigung zur Folge hatte und den Ausbau eines weltwei-
ten Handels.?? Die korperliche Arbeit und Fortbewegung wurde nach und nach von
Maschinen ersetzt. Dieser Wandel und die damit einhergehende zunehmende Spezia-
lisierung brachten neben vielen Vorteilen aber auch viele Nachteile mit sich und nah-
men Einfluss auf die gesellschaftliche Lebensweise und die politische Ordnung. Durch
diese rasante Entwicklung bewegt sich der Mensch wortwortlich immer weiter von sei-
nem Ursprung weg und verliert grundlegende Fahigkeiten, weil diese in der heutigen
Umwelt wenig bis gar nicht mehr benétigt werden. Autos und andere moderne Trans-
portmittel ersetzen den Ful3weg, Rolltreppen machen es unnétig, die Treppe zu gehen
und selbst der Einkauf wird mittlerweile nach Hause geliefert.

Im Zuge des Wiederaufbaus nach dem zweiten Weltkrieg wandelten sich die Bestre-
bungen der Menschen. Wahrend vor der Industrialisierung primar das Beschaffen
Uberlebenswichtiger Dinge, wie Nahrung oder brennbare Materialen im Mittelpunkt
standen, wurde mit dem wirtschaftlichen Aufstieg fur viele der personliche Erfolg zu-
nehmend wichtiger. Vor allem aber die sich verdndernden Arbeitsbedingungen nehmen

20 vgl. Poser, Sportgeschichte, 2014
21 vgl. Poser, der Korper, 2014
22 \/gl. Ebert, 1982, 188
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grof3en Einfluss auf das Bewegungsverhalten der Menschen. In der heutigen Lebens-
und Arbeitswelt ist die rein geistige Arbeit oftmals wichtiger als die Korperliche. Intellek-
tuelle Themen wie Mathematik oder Biologie haben mittlerweile einen hoheren Stel-
lenwert als Bewegung. Der Verstand wird Uber den Korper gestellt, der Kérper ist dem
Verstand untergeordnet und das Denken wichtiger als das Tun. Das Robert Koch-
Institut (RKI) bestatigt in seinem Journal of Health Monitoring 2017, dass der Anteil von
Uberwiegend sitzenden oder stehenden Arbeitstatigkeiten im Dienstleistungssektor
hoher ist als im Industrie- und Landwirtschaftssektor.?® Erhebungen der Deutschen
Krankenversicherung von 2016 zeigen zudem, dass 57 Prozent der 18- bis 29-
Jahrigen, 55 Prozent der 30- bis 40-Jahrigen, 53 Prozent der 46- bis 65-Jahrigen und
51 Prozent der Uber 65-Jahrigen Uberhaupt keine kérperliche Aktivitat bei der Arbeit
angeben.?* Der wesentliche Wert von Bewegung fir das menschliche Wachstum und
Wohlbefinden wird demnach immer weniger gebraucht und beriicksichtigt.

Neben dem Arbeitsleben nimmt der gesellschaftliche Wandel auch Einfluss auf das
Privatleben. Sich andernde Umweltbedingungen, technische Hilfsmittel, neue Medien
und der motorisierte Transport machen die korperliche Betatigung ,Uberflissig“. Dabei
erfahren nicht nur Erwachsene einen Mangel an Bewegung, sondern auch in der Le-
benswelt von Kindern und Jugendlichen hat sich einiges verandert. Bewegungsmangel
ist selbst im kindlichen Alter keine Seltenheit mehr.® Die Griinde dafir sind verschie-
den. Einen grof3en Einfluss haben jedoch die Wohn- und Lebensverhéltnisse, die stei-
gende Bevdlkerungsdichte sowie die Technisierung und die Regeln der Erwachsenen.
Die zunehmende Bebauung der Stadte und Dorfer sowie der Stral3enverkehr erschwe-
ren das Spielen und die Bewegung im Freien. Wahrend in den Stadten die Freiflachen
immer weniger werden, verlieren selbst landliche Orte durch das Bespritzen mit Pesti-
ziden und standiger Uberdiingung der Flachen an Attraktivitat. Hinzu kommt, dass oft-
mals beide Elternteile arbeiten mussen und somit wenig Zeit fur die
Bewegungsbedurfnisse der Kinder haben. Anders als es noch beim prahistorischen
Menschen der Fall war, muss den Kindern nicht mehr gezeigt werden, wie sich Nah-
rung beschafft oder sich vor Feinden geschiitzt wird. Durch den motorisierten Trans-
port wird sich im Alltag mit Bus, Bahn oder dem eigenen Auto und nicht kriechend,
krabbelnd, hangelnd, auf allen Vieren oder zu Ful3 fortbewegt. Aus einer 2017 von Sta-
tista veroffentlichen Umfrage zur Haufigkeit der Nutzung verschiedener Verkehrsmittel
im Alltag geht hervor, dass rund 52 Prozent der befragten Deutschen das eigene Auto
fast jeden Tag zur Fortbewegung nutzen und der Bestand von Personenkraftwagen im

23 Vgl. RKI, 2017, 32
24 Vgl. DKV, 2016, 19
25 vgl. Brodtmann, 1997, 50
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Jahr 2017 rund 45,8 Millionen betragt.?® Auch das Spielen, Raufen oder freie Tanzen
ist als Erwachsener heutzutage nicht sehr angesehen und fuhrt mehr zu Beschamen,
weshalb es haufig unterlassen wird. Weiter nehmen Verbote oder Uberbehitung der
Eltern grof3en Einfluss auf die Kinder. Kinder nutzen in den jungen Jahren Gberwiegend
ihre Sinne und ihren Korper und erfahren wenig durch Denken. Werden die Kinder von
frih an mit einer Ubertriebenen Angst, Verboten und mit Definitionen, wie ,richtig“ und
Jfalsch® bewertet, werden sie von ihrem naturlichen Entwicklungswege abgebracht.

Spéatestens mit Beginn der Schulzeit verlieren viele Kinder nach und nach ihren naturli-
chen Bewegungsdrang. Ab diesem Lebensabschnitt mit fortlaufendem Ubergang zum
Studium und spateren Arbeitsleben ist die Zeit von vielem Stillsitzen und zunehmender
Inaktivitdt gepragt. Durch die Technisierung wird Bewegung zudem von den neuen
Medien wie Handys, Fernsehern, Computern oder Tablets abgeldst und reale Aktivita-
ten und Freunde durch Technik ersetzt. Huber und Képpel haben am Institut fir Sport
und Sportwissenschaften der Universitat Heidelberg den Heidelberger Fragebogen zur
Erfassung des Sitzverhaltens von Kindern und Jugendlichen im Alter von 4 bis 20 Jah-
ren entwickelt. Die Gutekriterien der Reliabilitdt und Validitat wurden in wissenschaftli-
chen Untersuchungen getestet.?’ Einer Erhebung dieses Fragebogens, bei der 4385
Kinder und Jugendliche aus Deutschland, Luxemburg und Osterreich zu ihrem Sitzver-
halten an Werk- und Wochenendtagen befragt wurden, geht hervor, dass die mittlere
Sitzzeit an Werktagen bei 10,58 Stunden und an Wochenendtagen bei 7,52 Stunden
liegt. Dies entspricht 71 Prozent der Wachzeit an Werktagen und 54 Prozent der
Wachzeit an Wochenendtagen. Die Sitzzeiten wéahrend der Schule nehmen an den
Werktagen mit 32,6 Prozent deutlich am meisten Zeitraum ein gefolgt von Freizeitbe-
schéaftigungen (12,4 Prozent). An Wochenendtagen steigen die Sitzzeiten in der Frei-
zeit auf 22 Prozent an.?® Der angeborene Instinkt sich zu bewegen andert sich zu
einem Fehlverhalten. Die Entwicklung des Menschen hinsichtlich der Einnahme be-
stimmter Nahrungsmittel beziehungsweise des Durchfiihrens oder Unterlassens be-
stimmter Tatigkeiten ist keinesfalls gleichzusetzen mit einer positiven Auswirkung auf
den Organismus.

Dass sich die langen Sitzzeiten und die damit verbundene Inaktivitdt auch nach der
Schulzeit Uber das Studium bis ins Arbeitsleben fortsetzen, zeigt eine Untersuchung
aus dem Public of Health Monitoring 2017 des RKI. Demnach sitzen Frauen der Al-
tersgruppe der 18- bis 29-Jahrigen mit 55,5 % am meisten. Bei den Mé&nnern sitzt die

26 Vgl. Statista, 2017
27 Vgl. Lerchen et al., 2016, 109-112
28 \gl. Huber, Koppel, 2017
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Altersgruppe der 30- bis 44-Jahrigen mit 50,2 % am haufigsten.?® Zu beachten ist zu-
dem, dass, je hoher der Bildungsabschluss, desto héher die Sitzzeiten der Menschen.
Die folgende Auflistung zeigt die taglichen Sitzzeiten in Minuten, unterteilt anhand der
unterschiedlichen Bildungsabschlusse:

- Menschen mit Hauptschulabschluss sitzen 360 Minuten pro Tag
- Menschen mit abgeschlossener Mittlerer Reife sitzen 420 Minuten pro Tag

- Menschen mit Abitur beziehungsweise Fachhochschulreife sitzen 470 Minuten pro
Tag

- Menschen mit einem abgeschlossenen Studium sitzen 510 Minuten pro Tag

Der Gesamtwert setzt sich hierbei aus dem Transport, das heif3t das von Ort zu Ort
gelangen, der Arbeit, dem Fernsehen und am Computer sein sowie der Freizeit zu-
sammen. Ein Grund dafur ist, dass die Menschen mit einem niedrigeren Bildungsab-
schluss oftmals handwerkliche und korperlich schwere Tatigkeiten ausfiihren.*

Die Entwicklung der Evolution bringt eine Veranderung der Bewegungswelt der Men-
schen mit sich. Aus dem Fehlen natiirlicher Feinde entwickelte sich die notwendige,
Uberlebenswichtige Bewegung nach und nach zum Sportgedanken, der zunachst zur
Unterhaltung diente und spater wiederum zu einem auf Anerkennung und Leistung
ausgelegten bewerteten Wettkampf wurde. Weiter nimmt der gesellschaftliche Wandel,
vor allem in den Industrie- und Dienstleistungsnationen, groRen Einfluss auf das Be-
wegungsverhalten der Menschen. Lange schul-, studium- oder arbeitsbezogene Sitz-
zeiten, technische Hilfsmittel und Medien lassen Bewegung Uberfllissig erscheinen. Als
Ausgleich dazu wird versucht, Bewegung durch diverse Sportangebote — die oftmals
Ganzheitlichkeit suggerieren, dem aber nicht gerecht werden — kunstlich in das Leben
zu integrieren. Der verkopfte, sportreibende Mensch von heute bewegt sich Uberwie-
gend in einer kinstlich geschaffenen Umgebung mit modernen Hilfsmitteln und festge-
legten Regeln. Aufgrund der menschlichen Evolutionsgeschichte ist der Mensch jedoch
nicht an Einseitigkeit angepasst, weder an eine Diat, einen Lebensraum, ein soziales
Umfeld oder eine Bewegungspraxis. Die meisten Anpassungen sind nicht notwendi-
gerweise entstanden, um physisches oder mentales Wohlbefinden zu schaffen, son-
dern um Uberleben in Form von Fortpflanzung und Entwicklungspotenzial zu sichern.

29 v/gl. RKI, 2017, 31
30 \/gl. DKV, 2016, 29
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Im folgenden Unterkapitel wird untersucht, welche Folgen das einseitige Handeln und
der oftmals entstehende Bewegungsmangel haben.

3.2 Folgen von Bewegungsmangel

Bewegungsmangel ist einer der Hauptgrinde fiir viele heutige Zivilisationskrankheiten.
Um all seine Funktionen aufrechtzuerhalten, braucht der menschliche Organismus aus-
reichende und vielfaltige Bewegung, da er — wie im Uberkapitel 3 beschrieben — noch
immer ein auf Bewegung ausgelegter Organismus ist. Ein Mangel an Bewegung hat
daher unterschiedliche negative Auswirkungen auf den Organismus. Zu wenig Bewe-
gung fuhrt neben einem Funktionsverlust ebenso zu Stérungen im Zusammenwirken
verschiedener Organe. Daraus entstehen Krankheiten. Weiter bilden sich verschiedene
Organsysteme im Korper, wie z.B. das Skelettsystem, durch Bewegungsmangel zu-
rick. Neben dem Bewegungsapparat und den Muskel-Skelett-Erkrankungen sind in
erster Linie das Herz-Kreislauf-System und der Stoffwechsel von zu wenig Bewegung
betroffen.3! In den folgenden Drittiiberschriften wird auf die eben genannten Probleme
sowie auf psychische Erkrankungen eingegangen.

3.2.1 Muskel-Skelett Erkrankungen

Der Bewegungsapparat setzt sich aus dem aktiven und passiven Bewegungsapparat
zusammen, wobei der passive Bewegungsapparat auch als Stitzapparat bezeichnet
wird. Der aktive Bewegungsapparat besteht aus Faszien, Sehnen, Sehnenscheiden,
Schleimbeuteln sowie Muskeln und dient priméar der Bewegung des Korpers. Der pas-
sive Bewegungsapparat besteht aus Knochen, Knorpeln, Gelenken, Bandscheiben
sowie Bandern und dient primar der Stiitzung des Koérpers. Zusammen auch als Stiitz-
und Bewegungsapparat bezeichnet, dient er der Sicherung der Korpergestalt, der Kor-
perhaltung und ermdglicht dem Menschen Ortsveranderungen und Einflussnahme auf
die Umgebung.*? Somit kann sich der Mensch aktiv mit der Umwelt auseinandersetzen.
Zu geringe Reize in Folge von zu wenig Bewegung fihren zu einer muskularen Atro-
phie. Daraus entstehen strukturelle und funktionelle Veranderungen, die mit einer mus-
kularen Schwache verbunden sind. Eine der haufigsten Folgen sind chronische

31 vgl. Ziegler et al., 2007, 134
32 vgl. DocCheck, 2017
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Ruckenschmerzen. Diese werden oftmals durch eine zu wenig durchblutete, mobile
und kréftige Wirbelsdule verursacht. Ebenso steigt das Verletzungs- und Erkrankungs-
risiko anderer Gelenke, weil diese durch einen Mangel an Bewegung und daraus ent-
stehender Belastung instabiler werden. Die haufigsten Muskel-Skelett-Erkrankungen
sind Osteoporose sowie Knorpelschdden und Gelenkerkrankungen. Aus dem Journal
of Health Monitoring 2017 des RKI geht hervor, dass 57,9 Prozent der Frauen und 52,2
Prozent der Manner in den letzten zwolf Monaten an Gelenkschmerzen litten®s. Unter
Osteoporose wird in der Medizin eine systematische Skeletterkrankung verstanden, bei
der es zu einer geringeren Bruchfestigkeit der Knochen kommt. Dadurch erleiden Men-
schen mit akuter Osteoporose schon bei schwachen auf3eren Einflissen Knochenbri-
che an beispielsweise der Hifte, der Wirbelsdule und dem Unterarm. Da das
Verhaltnis von Knochenaufbau und Knochenabbau sowie Knochendichte und Kno-
chenqualitat gestort ist, wird Osteoporose auch als Knochenschwund bezeichnet.
Durch einen Mangel an Bewegung wird der Knochenstoffwechsel weniger angeregt.
Bei Kindern wird dadurch die Entwicklung und bei Erwachsenen die Erhaltung der
Knochendichte gestort.3* Die am haufigsten auftretende Gelenkerkrankung ist die Arth-
rose. Diese bezeichnet einen Gelenkverschleil3, der zu einem langsamen, aber konti-
nuierlichen Abbau des Gelenkknorpels fuihrt und bislang nicht heilbar ist. Arthrose flhrt
zu Schmerzen und Funktionsverlust der Gelenke und damit einhergehend Einschran-
kungen im alltaglichen Leben. Angrenzende Knochen, Muskeln, Kapseln und Béander
konnen mit fortlaufender Erkrankung ebenso betroffen werden. Altere Menschen leiden
deutlich haufiger an Arthrose als Jiingere.® Wie auch bei der Osteoporose hilft aktive
Bewegung, denn sie fihrt zu einer besseren Durchblutung des Knorpelgewebes,
wodurch Entziindungen gehemmt werden und die Gelenke beweglich bleiben kénnen.
Zudem wirkt sich Bewegung positiv auf Ubergewicht aus, was ebenso ein groRRer Risi-
kofaktor flr Knorpelschdden und Gelenkerkrankungen, wie Arthrose, ist. Bewegung
kann zum einen Knorpelschaden verhindern sowie das Fortschreiten einer bereits
akuten Krankheit verlangsamen®.

3.2.2 Kardiovaskulare Erkrankung

Krankheiten, die sich ausschlieRRlich auf die Herz-Kreislauf-Funktion beziehen und im
engeren Sinne als gemeinsame pathologische Ursache die Atherosklerose (Vertreter

33 vgl. RKI, 2017, 67

34 Vgl. BDI — Osteoporose, 2017
35 vgl. RKI, 2017

36 vgl. BDI — Arthrose, 2017
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der Krankheitsgruppe Arteriosklerose) haben, werden als kardiovaskulare Krankheiten
bezeichnet. Die unter anderem in Folge von Bewegungsmangel am haufigsten auftre-
tenden Krankheiten sind die arterielle Hypertonie (Bluthochdruck), die periphere arteri-
elle Verschlusskrankheit (pAVK) sowie die koronare Herzkrankheit (KHK). Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sind die haufigste Todesursache in Deutschland und sind oft-
mals die Folge von Stress, psychischen Belastungen, Medikamenten, Rauchen, unge-
sunder Ernahrung sowie Bewegungsmangel.®’

20 bis 30 Millionen Deutsche leiden an der arteriellen Hypertonie, die vor allem in den
Industrielandern in Folge von Bewegungsmangel, schlechter Erndhrung, Stress und
anderen Krankheiten, wie Ubergewicht, verbreitet ist. Das Risiko fiir Bluthochdruck
steigt vor allem mit dem Alterwerden, aber auch junge Menschen sind mehr und mehr
betroffen. Die Gefahr einer arteriellen Hypertonie ist, dass die Betroffenen zunachst
oftmals nichts von ihrer Erkrankung mitbekommen, da sie keine Beschwerden haben.
Ein unerkannter dauerhaft zu hoher Blutdruck kann jedoch Schaden an lebenswichti-
gen Organen, wie dem Herzen, verursachen und somit das Risiko fur Folgeerkrankun-
gen erhohen.®®

Bei der koronaren Herzkrankheit (KHK) kommt es in Folge einer Arteriosklerose, die
durch Ablagerungen von Fett und Bindegewebe in den Herzkranzgefal3en entsteht, zu
Verengungen und das Herzmuskelgewebe wird nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgt. Benétigt das Herz aufgrund korperlicher oder seelischer Be-
lastungen mehr Sauerstoff, kommt es zu einer Angina Pectoris, bei der der Betroffene
Schmerzen in der Brust verspirt. Angina Pectoris-Beschwerden sind ein Indikator fiir
eine koronare Herzerkrankung. Folgen einer KHK kénnen ein Herzinfarkt und Herz-
schwache sein. Diese stellen eine grofRe Gefahr fir das Leben dar. Die koronare Herz-
krankheit gehdort in den Industrienationen zu den haufigsten Todesursachen im
Erwachsenenalter.®®

Bei der peripheren arteriellen Verschlusskrankheit kann es durch eine fortschreitende
Arteriosklerose zu Verengungen oder sogar einem akuten Gefafldverschluss einer arm-
oder beinversorgenden Arterie kommen. Nach einem GefalRverschluss werden die
betroffenen Kérperregionen nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff und Nahrstoffen
versorgt. Mit einer andauernderen Krankheit kbnnen dann schlecht heilende Wunden
auftreten, die das jeweilige Gewebe absterben lassen. Ist die Mangeldurchblutung ext-

37 Vgl. DocCheck, 2017
38 Vgl. BDI — arterielle Hypertonie, 2017
39 vgl. TK — koronare Herzkrankheit, 2017
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rem, kann eine Amputation der betroffenen Extremitat drohen. Jedoch ist dieses Aus-
manR sehr selten.*°

3.2.3 Stoffwechselbedingte Krankheiten

Stoffwechselkrankheiten kdnnen unterschiedliche Ursachen haben. Neben geneti-
schen Faktoren spielen vor allem Umwelteinflisse und Lebensgewohnheiten, wie
schlechte Erndhrung, Bewegungsmangel und die dadurch entstehende Gefahr fir
Ubergewicht und Adipositas eine Rolle. Zu den verbreitetsten Stoffwechselerkrankun-
gen gehort Diabetes mellitus. In den letzten Jahrzehnten nimmt jedoch vor allem der
Anteil Ubergewichtiger und adipdser Menschen in Folge von unterschiedlichen Ursa-
chen wie Bewegungsmangel stark zu. Weitere Stoffwechselerkrankungen sind die Hy-
perlipoproteinamie und das metabolische Syndrom. In den folgenden Absatzen werden
diese Krankheiten genauer beleuchtet.

Einer Erhebung des Robert Koch-Instituts zur Folge, sind 67 Prozent der Manner und
53 Prozent der Frauen in Deutschland Ubergewichtig. 23 Prozent der Manner und 24
Prozent der Frauen sind sogar stark Uibergewichtig und gelten demnach als adipos.*
Ubersetzt bedeutet Adipositas starkes Ubergewicht und wird oft auch als Fettleibigkeit
oder Fettsucht bezeichnet, wobei letzteres medizinisch nicht korrekt ist. Ubergewicht
und Adipositas bedeutet eine Vermehrung des Koérperfetts Giber das normale MalR3 hin-
aus. Infolgedessen kann es zu chronischen Folgeerkrankungen kommen. Es wird zu-
dem zwischen der androiden, auch ,Apfelform®, und der gynoiden, auch ,Birnenform®,
Form der Adipositas unterschieden. Die androide Form hat ein héheres Gesundheitsri-
siko als die gynoide, da sich viszerales Fett in den Organen einlagert. Sie tritt zudem
haufiger bei adipdsen Mannern auf. Als Gbergewichtig gilt ein Body Mass Index (BMI)
ab 25 kg/m? und bei einem BMI tber 30 kg/m? wird von Adipositas gesprochen. Die
Adipositas selbst wird zudem in drei Schweregrade aufgeteilt.*? Adipositas bringt zu-
dem meistens Begleiterkrankungen, wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck,
Diabetes mellitus Typ 2 oder Arthrose mit sich und stellt deshalb ein groRes Gesund-
heitsrisiko dar. Neben einer Ernahrungsumstellung ist vor allem Bewegung entschei-
dend, um die Gelenke gesund zu halten und mehr Energie zu verbrauchen als durch
die Nahrung aufgenommen wird. Wenig Bewegung und dafir radikale Diaten sind
meistens auf lange Sicht nicht sehr wirksam, da eine Diat ohne Bewegung zum Abbau

40vgl. BDI — PAVK, 2017
41 vgl. Robert Koch-Institut, 2014
42 vgl. Hauner, 2013, 2
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von Muskelmasse und somit einem sinkenden Grundumsatz fihrt.*® Im Volksmund
wird dies auch als Jo-Jo Effekt bezeichnet.

Diabetes mellitus ist eine haufig auftretende Stoffwechselkrankheit. Im Volksmund wird
sie auch als ,Zuckerkrankheit‘ bezeichnet. Diabetes mellitus hat eine zeitweise oder
standige Erhdhung des Blutzuckerwertes zur Folge. Sieben Millionen Menschen leiden
in Deutschland an Diabetes mellitus, von der es mehrere Krankheitsformen gibt. Die
am haufigsten vorkommenden sind der Typ-2-Diabetes und der Typl-Diabetes. Beim
Typ-2-Diabetes verliert das den Blutzucker regulierende kérpereigene Insulin an Wirk-
samkeit und durch eine dauerhafte Uberbeanspruchung der Bauchspeicheldriise stei-
gen die Blutzuckerwerte stetig an. Vom Typ2-Diabetes, auch ,Altersdiabetes* genannt
sind iberwiegend &ltere Menschen uber 40 Jahren betroffen. Vor allem durch Uberge-
wicht, Adipositas und Bewegungsmangel sind zunehmend auch jingere Erwachsene
sowie Kinder und Jugendliche von Diabetes mellitus Typ 2 betroffen. Beim Typ-1-
Diabetes, auch ,Jugendlicher Diabetes” genannt, hingegen zerstért das eigene Im-
munsystem die insulinproduzierenden Zellen der Bauchspeicheldrise, wodurch diese
weniger Insulin bilden kann. Die Folge ist ein steigender Blutzucker. Vom Typl-
Diabetes sind groRtenteils Kinder, Jugendliche oder junge Erwachsene in Folge von
erblichen Vorbelastungen betroffen und missen sich das Insulin ein Leben lang kiinst-
lich zufihren.*

Eine weitere Stoffwechselkrankheit ist die Hyperlipoproteindmie, die eine erhthte Kon-
zentration des Cholesterins, der Triglyceride und Lipoproteine beschreibt und von wel-
cher zwei Formen unterschieden werden kénnen. Die primare Hyperlipoproteindmie ist
eine genetisch bedingte Erkrankung, die in die Typen I-IV eingeteilt wird. Die sekunda-
re Hyperlipoproteindmie hingegen ist meist eine Folgeerkrankung, die z.B. bei Diabetes
mellitus Typ 2, Adipositas oder Alkoholkonsum vorkommt.*®

Treten mehrere stoffwechselbedingte Symptome gleichzeitig auf, wird vom metaboli-
schen Syndrom, auch ,tddliches Quartett” genannt, gesprochen. Dazu gehéren starkes
Ubergewicht, Bluthochdruck, ein erhohter Blutzuckerspiegel sowie ein gestorter Fett-
stoffwechsel. Das metabolische Syndrom wird Uberwiegend durch den heutigen Le-
bensstil vieler Menschen mit Ubererndhrung und unzureichender Aktivitat
hervorgerufen. Durch das gleichzeitige Auftreten gefa3schadigender Faktoren wie zum

43 Vgl. Adipositas Zentrum Minchen — Adipositas, 2017
44 vgl. BDI — Diabtes mellitus, 2017
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Beispiel Nikotinabusus steigt hierdurch deutlich das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.®®

3.2.4 Psychische Krankheiten

Neben den in 3.21 bis 3.2.3 beschrieben Krankheiten, die direkten Einfluss auf den
Korper haben, kdnnen auch psychische Erkrankungen durch einen Mangel an Bewe-
gung beeinflusst werden. Eine gebrauchliche Definition von kdrperlichem Training in
der Medizin ist die des American College of Sports Medicine (ACSM). Kérperliches
Training beschreibt demnach eine kérperliche Betéatigung, die geplant, strukturiert und
wiederholt stattfindet, um eine oder mehrere Komponenten kdrperlicher Fitness zu ver-
bessern oder zu erhalten. Kérperlicher Training grenzt sich dabei klar von Entspan-
nungsaktivitaten, wie Yoga oder Tai-Chi ab. Trotz limitierter Aussagekraftigkeit der
Wirksamkeit von korperlichem Training, zeigen einige Studien, dass psychische Sto-
rungen durch korperliche Aktivitat verhindert, hinausgezogert oder verbessert werden
kénnen. Auch depressive Symptome und andere psychische Symptome kénnen durch
korperliche Aktivitat positiv beeinflusst werden. An Schizophrenie leidende Menschen,
die oftmals mehr zu einem metabolischen Syndrom und kardiovaskularen Erkrankun-
gen neigen, erfahren durch Entspannungsaktivititen, wie Yoga, einen starkeren positi-
ven therapeutischen Aspekt.4’

3.3 Zusammenfassung

Vor allem in den Industrienationen fiihren verdnderte Umwelt- und Lebensbedingungen
zu einer starken Reduzierung von Bewegung. Zudem hat sich der natirliche Bewe-
gungsgedanke des prahistorischen Menschen nach und nach zu einem auf Wettkampf
und Leistung ausgelegten Sportgedanken entwickelt. Mittlerweile haben nicht nur Er-
wachsene zu wenig Bewegung. Selbst Kinder und Jugendliche verandern ihr Verhalten
in Bezug auf Bewegung. Ein Mangel an Bewegung fihrt zu einer fortschreitenden Ver-
kimmerung und Leistungsschwéache des Organismus. Es kann zu verschiedenen
Krankheiten kommen oder bereits akute Erkrankungen kdénnen sich weiter verschlech-
tern. Selbst im Alter braucht der Korper Belastungsreize durch vielféltige Bewegung,

46 vgl. BDI — metabolisches Syndrom, 2017
47 \Vgl. Henkel et al., 2014, 1522-1527
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denn das Altern an sich fuhrt nicht alleine zu einer Funktionsabnahme der Organfunkii-
onen. Durch immer geringere Aktivitdit nehmen wichtige Fahigkeiten, wie Kraft, Aus-
dauer, Schnelligkeit, sowie Herz-Kreislauf-Funktionen, Atmung und einige
Hirnfunktionen ab.*® Bewegungsmangel und ein nicht funktionierender Organismus
nehmen grof3en Einfluss auf die Selbststandigkeit und damit auch die Lebensqualitat
eines Menschen. Zudem steht Bewegung in engem Kontakt mit Erfahrung und dem
Entdecken von Neuem. Ein Mangel an diverser Bewegung, bedeutet ebenso einen
Mangel an unterschiedlichen Reizen und damit einhergehend einem Verlust der An-
passungsfahigkeit.

48 Vgl. Ziegler et al., 2007, 138
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4  Einfluss von Bewegung auf die menschliche
Entwicklung

Wie in Kapitel 2.3 beschrieben, wird schon anhand der Geschichte des Homo Sapiens
erkannt, dass der Mensch Bewegung zum Uberleben braucht (zum Beispiel fur die
Nahrungsmittelbeschaffung oder die Flucht vor Feinden). Alle zur Bewegung gehdrigen
Variablen und Fahigkeiten waren dringend notwendig und wurden naturlicher Weise
benutzt. Noch deutlicher wird der Einfluss von Bewegung auf das menschliche Leben
beziehungsweise die menschliche Entwicklung, wenn die Anfange menschlichen Le-
bens betrachtet werden. Bevor neues Leben entsteht ist Bewegung die wichtigste Vo-
raussetzung dafur. ,Bereits der Prozess der Zeugung von neuem menschlichem Leben
grundet darin, dass sich eine Samenzelle erfolgreich zu einer Eizelle hinbewegt und
sich mit ihr verbindet“.*® Bewegung ist also nicht nur ein Teil menschlicher Entwicklung,
sondern eine Voraussetzung des Lebens und ebenso wichtig fir die Entwicklung des
Selbstbildes und der Lebensqualitat.

Weiter wird die Vernetzung der Nervenzellen im Gehirn durch verschiedene Bewe-
gungs- und Sinneserfahrungen unterstitzt. Dadurch wird die Verarbeitung von Informa-
tion ermdglicht. Gerade die Sinneserfahrungen, die Menschen mit Bewegung machen,
scheinen einen sehr grol3en Einfluss auf Nerven zu haben. Oft werden in unterschiedli-
chen Kontexten Begriffe benutzt, die verschiedene Bewegungen im dreidimensionalen
Raum benennen. So wird beispielsweise davon gesprochen, dass die Lésung zum
Greifen nahe war oder bei bestimmten Vorhaben, dass die Dinge am Laufen gehalten
werden. Selbst fur die Verstandigung zwischenmenschlicher Phdnomene werden Be-
griffe benutzt, die im engeren Sinn von Bewegung erzdhlen. Zum Beispiel wird bei
Verhandlungen aufeinander zugegangen oder bei einem Geflihl von Verliebtheit davon
gesprochen, dass der Funke Ubergesprungen ist.*°

Der Einfluss von Bewegung ist fur die menschliche Entwicklung also unabdingbar.
,Ware Bewegung ein Medikament, dann ware es aufgrund seiner vielfaltigen und um-
fassenden Wirkungen so teuer, dass kein Mensch es bezahlen konnte“.%! Trotzdem
haben sich Uber zehntausende Jahre der Bezug und die Wahrnehmung der Menschen
zu Bewegung stark verandert. Vom Jager und Sammler, zur sesshaften Agrargemein-
schaft, zu Industrienationen bis hin zur heutigen technologiebasierten Gesellschaft.

49 vgl. Datler, Studener-Kuras, 2005, 55
50 vgl. Dattler, Studener-Kuras, 2005, 56
51 Vgl. Sachsisches Staatsministerium fur Soziales, 2007, 4
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Bewegung spielt eine immer kleinere Rolle im Leben der Menschen. Tatigkeiten, wie
die Nahrungsmittelbeschaffung und selbst die Partnersuche, die friiher nattrlicher
Weise Bewegung erforderten, kdnnen tber Apps gemdutlich von zu Hause aus erledigt
werden. ,Die meisten Menschen wissen sehr wenig darlber, wie Bewegung im Kdorper
wirkt und wie sehr sie flir natirliche Lebensfunktionen bendtigt wird“.>?> Nach Gordijn
bedeutet Entwicklung eine Ausdehnung und Vertiefung des Dialogs zwischen Mensch
und Welt. Um Entwicklung und Verwirklichung der potenziellen Moglichkeiten zu reali-
sieren, ist die aktive Bemiihung des Menschen um den Anderen oder das Andere no-
tig. Da jede Tatigkeit beziehungsweise jedes Handeln seinen Ursprung in Bewegung
hat, nimmt das Sich-Bewegen entscheidenden Einfluss auf diesen Prozess.%®

Aus diesem Grund wird in diesem Kapitel der Einfluss von Bewegung auf verschiedene
Bereiche der menschlichen Entwicklung beleuchtet. Die folgenden Unterkapitel sind
gegliedert in:

Kapitel 4.1: Einfluss von Bewegung auf die kindliche Entwicklung.

- Kapitel 4.2: Einfluss von Bewegung auf die motorische Entwicklung
- Kapitel 4.3: Einfluss von Bewegung auf die kognitive Entwicklung

- Kapitel 4.4: Einfluss von Bewegung auf die soziale Entwicklung

- Kapitel 4.5: Einfluss von Bewegung auf die psychische Entwicklung

4.1 Einfluss von Bewegung auf die kindliche Entwick-
lung

Ein neugeborenes Kind weil3 zundchst noch nichts von Bewegung und ist nicht in der
Lage die Dinge zu tun, die es als Erwachsener héchstwahrscheinlich tun wird. Jedoch
kann es bereits auf wichtige Funktionen, wie atmen, essen, verdauen, ausscheiden
und das Organisieren verschiedener Prozesse zuriickgreifen.>® Unmittelbar nach der
Geburt startet somit die Selbsterziehung, die Entwicklung eines Menschen durch Be-

52 vgl. Bowman, 2016, 26
53 vgl. Dinold, 2005, 77
54 Vgl. Feldenkrais, 2017, 34
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wegung. Durch Lippen, Mund und Hande kommt das Baby mit der AuZenwelt und den
Sinnen in Kontakt. Zu diesem Zeitpunkt werden die Muskeln, die der Schwerkraft ent-
gegenwirken, noch nicht bewusst gesteuert. Im weiteren Verlauf wird es auch andere
Teile seines Korpers entdecken und stets neue Verbindungen knipfen, wie z.B. die
Funktion des Sprechens. Auch hier spielt Bewegung wieder eine entscheidende Rolle,
da Sinnesempfindungen (innere Bewegung) sowie Zunge, Mund und Lippen (aul3ere
Bewegung) beteiligt sind.

Eine gesunde und harmonische Entwicklung setzt somit Bewegung voraus. Auch Zim-
mer ist der Meinung, dass Kinder durch und in Bewegung sich selbst kennenlernen
und ihre Personlichkeit entwickeln. Wie im ersten Absatz beschrieben, lernen Kinder
ihre Umwelt durch Bewegung kennen. Weiter lernen sie Gefiihle und Empfindungen zu
zeigen sowie sich auszudriicken.®® Ebenso werden als physisches Erbteil festgelegte
Eigentimlichkeiten, wie z.B. das Skelett, die Muskulatur, das Gewebe oder die Haut
durch Handlungen (Bewegungen) im Laufe des Lebens weiterentwickelt. Wéhrend in
den ersten Wochen eines neuen Lebens diese Entwicklung hauptsachlich durch die
Umgebung stattfindet, nimmt der Teil der Selbsterziehung zu, ,indem der Organismus
wachst und stabiler wird“.*® Ab diesem Zeitpunkt wird der Aufbau einer Personlichkeit
im Wesentlichen von Kérper- und Bewegungserfahrungen gepragt. Zimmer manifes-
tiert dies: ,Bewegung eroffnet dem Kind das Tor zur Welt“.>” Auch Balster ist der Mei-
nung, dass korperliches Wohlbefinden und Gesundheit sowie soziale Integration,
Selbstsicherheit, Selbstvertrauen und geistige Erkenntnisgewinnung von Kindern durch
eingeschrankte Bewegungserfahrungen behindert werden.5®

Bewegung lasst Kinder ein Gefuhl fur ihren Koérper in Raum und Zeit bekommen. Ver-
schiedenste Bewegungserfahrungen lassen sie lernen, Signale zu erkennen sowie
korperliche Belastungsgrenzen herauszufinden. Zudem lernen Kinder Eigenschaften
und GesetzmaBigkeiten durch das Experimentieren mit verschiedenen Gegenstanden
kennen.®® Auch hier spielt Bewegung — in diesem Fall in Relation zu Objekten, wie in
Kapitel 2.2 beschrieben wurde — eine entscheidende Rolle.

Der Einfluss auf die kindliche Entwicklung durch Bewegung wurde in den letzten Ab-
satzen deutlich aufgefiihrt. Da Eltern heutzutage situations- und zeitbedingt die Ver-

55 vgl. Zimmer, 2001, 33

56 vgl. Feldenkrais, 2017, 20
57 vgl. Zimmer, 2000, 37

58 Vgl. Balster, 1988, 9

59 vgl. Zimmer, 2001, 33ff.
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antwortung fir die Bewegungserfahrungen der Kinder oftmals abgeben méchten und
sich auch die Umweltverhaltnisse stark ver&ndert haben, werden Kinder haufig frihzei-
tig in eine Sportart gedrangt und mussen sich fur eine bestimmte Bewegungsrichtung
entscheiden. Ab diesem Zeitpunkt werden sie nach ihrer Leistung beurteilt. Die Folge
ist, dass die Kinder ihre Kreativitat verlieren und sich weniger ausfuhrlich mit sich
selbst sowie Kdrper- und Sinneserfahrungen auseinandersetzen werden. Feldenkrais
unterstitzt diese Aussage: ,Beurteilt man ein Kind nach seiner Leistung, so beraubt
man es seiner Spontanitat‘.5° Wahrend Kinder ihren personlichen Neigungen nachge-
hen und sich naturlich entwickeln, ,beschrankt sich das Lernen nach der Pubertat auf
das Erwerben praktischer und fachlicher Kenntnisse, wahrend die eigentliche, d.h. die
nicht spezialisierte Weiterentwicklung nur zufallig und in Ausnahmeféllen fortgesetzt
wird“.5* Durch das Nachgehen der personlichen Neigungen und dem Nutzen ihres na-
turlichen Entdeckungssinns, kann eine groRRe Vielfalt an Bewegung entstehen. Diese
ist wichtig fur die Entwicklung der eigenen Fahigkeiten, denn ,ein umfassendes, breites
Spektrum vielschichtiger Bewegungserfahrungen ist entscheidend fir eine gesunde,
ganzheitliche Entwicklung von Kindern“.%?

Zusammenfassend nimmt Bewegung grof3en Einfluss auf die kindliche Entwicklung
und schon bevor neues Leben Uberhaupt entsteht ist Bewegung eine Voraussetzung
dafir. Die Art, wie Kinder heute aufwachsen und wie frei und natirlich sie sich bewe-
gen durfen hat sich stark gewandelt, ist jedoch nicht weniger essenziell. Durch ver-
schiedene, in Kapitel 3.1 beschriebene Griinde, sind die Bewegungserfahrungen der
Kinder sehr eingeschrankt. Zwar sind eigene Erfahrungen enorm wichtig fur die naturli-
che Entwicklung des Kindes, jedoch ,ist es auch auf Anregung (...) angewiesen“.®® Vor
allem die Eltern sollten als Begleiter und Vorbilder fungieren, denn sie haben grofRen
Einfluss auf die Bewegungsmoglichkeiten des Kindes. Es ist entscheidend, ob Eltern
ihre Kinder als Begleiter und Vorbilder ermuntern oder mit Verboten und Ubervorsicht
handeln.®

60 Vgl. Feldenkrais, 2017, 41

61 vgl. Feldenkrais, 2017, 39

62 vgl. Klupsch-Sahlmann, 1992, 6

63 vgl. Zimmer, 2004, 14

64 Vgl. Sachsisches Staatsministerium fur Soziales, 2007, 1-2
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4.2 Einfluss von Bewegung auf die motorische Ent-
wicklung

Der Mensch besitzt rund 650 Muskeln, die dafiir sorgen, dass er sich in verschiedens-
ter Art und Weise bewegen kann. Wegen ihrer Fahigkeit sich zusammenzuziehen und
entspannen zu konnen, werden sie als kontraktile Organe bezeichnet. Dadurch ermdg-
lichen sie sowohl bewusst, wie auch unbewusst gesteuerte Bewegungen des Men-
schen. Muskeln verleihen zudem Stabilitat und Ubernehmen vegetative Funktionen, wie
z.B. das Atmen oder den Herzschlag.®®

Unter Motorik wird ,die Fahigkeit eines Menschen, Tieres oder anderen Objektes sich
selbstéandig zu bewegen* verstanden.®® Dabei ist das Zusammenspiel des Gehirns und
der Muskeln entscheidend. Ohne das sensorische System sind zielgerichtete Bewe-
gungen nicht moglich. Durch intern oder extern generierte Signale liefert dieses Rick-
meldung Uber den Erfolg motorischer Aktivitat. Die standige Wechselwirkung der
Motorik und Wahrnehmung tber das zentrale und periphere Nervensystem wird als
sensomotorischer Prozess verstanden.®” Arbinger versteht unter den motorischen Fer-
tigkeiten ,die Gesamtheit der Funktionen der menschlichen Bewegungen®.%® Wie in
Kapitel 2 beschrieben, héngen die innerpsychische und physische Bewegung immer
zusammen und dadurch ist die Motorik von einer feinen Abstimmung dieses Prozesses
abhéangig.

Die Motorik wird in Grob- und Feinmotorik unterschieden. Zur Grobmotorik gehéren
Bewegungen, die durch grof3e Muskeln ausgeflihrt werden, wie z.B. die der Arme, Bei-
ne und des Rumpfes. Die Feinmotorik hingegen umfasst alle Bewegungen, die durch
kleine Muskeln ausgefuhrt werden. Dazu zahlen beispielsweise Hand- und Fingerbe-
wegungen oder Bewegungen der Zehen. Bds unterteilt die motorischen Fertigkeiten
zudem in Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit.®® Neben dem
Spiel, ist Bewegung fur die Entwicklung der motorischen Fertigkeiten von immenser
Bedeutung. Die Entwicklung der Motorik nimmt zudem Einfluss auf die Gesamtentwick-

65 Vgl. Leading-Medicine Guide, 2017
66 \Vgl. DocCheck, 2017

67 Vgl. Rinkenauer, 2008, 145

68 \/gl. Arbinger 1995, 48

69 vgl. Bos, 1987



Einfluss von Bewegung auf die menschliche Entwicklung 25

lung eines Menschen und ist wichtiger Bestandteil der Personlichkeit. ,Motorische De-
fizite fiUhren unweigerlich auch zu Entwicklungsstérungen in anderen Bereichen.”

Bereits ab dem 5. Schwangerschaftsmonat beginnt die motorische Entwicklung des
Menschen. Ab diesem Zeitpunkt kann die Mutter Bewegungen des Fotus wahrnehmen.
Dennoch kommt der Mensch, motorisch betrachtet, relativ unentwickelt zur Welt. Doch
selbst beim Saugling spielt Bewegung schon eine wichtige Rolle. Atmen, schlucken
und ausscheiden erfordern ein feines Zusammenspiel der Muskulatur und des sensori-
schen Systems, auch wenn hier noch eher von lberlebensnotwendigen Reflexen aus-
zugehen ist.”* Beim Kleinkind sind die feinmotorischen Fahigkeiten noch nicht sehr
aktiv. Uberwiegend werden feinmotorische Bewegungen grob ausgefiihrt, das heifdt
vom ganzen Korper beziehungsweise den grélReren Muskeln ausgehend. Zimmer be-
schreibt dies als ,Massenbewegung“.”? Durch den bei Kindern stark ausgepragten
Spiel- und Bewegungsdrang entwickeln sich die motorischen Fertigkeiten bis zum sieb-
ten Lebensjahr jedoch rasant. Wahrend Bewegungen von Babys demnach zunachst
haufig noch unkontrolliert stattfinden, entwickeln diese ab dem dritten Lebensjahr mehr
Selbststandigkeit und durch die bis dahin erworbenen Fertigkeiten sowie das Verbes-
sern dieser, werden neue Bewegungsablaufe gelernt und entwickelt. ,Die Weiterent-
wicklung des Laufens beispielsweise fuhrt dazu, dass Kinder auch Rennen, Springen,
Rickwartslaufen oder Treppensteigen kdnnen“.”®. Hierdurch wird deutlich, dass Kinder
gentgend Mdglichkeiten brauchen, um zu Uben, zu erfahren und sich notwendige Zu-
sammenhange aneignen zu kénnen. Mit der Zeit werden im Gehirn einzelne Bewegun-
gen miteinander verbunden und dadurch der Aufbau von Bewegungsmustern und -
abfolgen eingeleitet. Demzufolge funktioniert der Aufbau motorischer Fertigkeiten nach
einem lsolations- & Integrationsschema. Dem isolierten Lernen einzelner Bewegungs-
muster folgt nach erfolgreicher Abstimmung im Gehirn das Integrieren der Muster zu
einer Bewegungsabfolge.

Die motorischen Fertigkeiten haben jedoch nicht nur einen groRen Einfluss auf die
kindliche Lebensphase. Die motorische Leistungsfahigkeit steht fir das biologische
Alter eines Menschen und spielt eine entscheidende Rolle, welche Aktivitdten ein Le-
ben lang ausgefuhrt werden kénnen. Die motorischen Fertigkeiten haben demnach
groRen Einfluss auf die Lebensqualitdt der Menschen. Studien, wie z.B. Voelcker-
Rehage & Willimczik (2006) haben bewiesen, dass die Abnahme motorischer Fertigkei-

70 vgl. Mann-Luoma et al., 2002, 952
"1 Vgl. Roth, Krombholz, 2016, 6 & 8
72 Vgl. Zimmer, 1993, 69

3 vgl. Frey & Mengelkamp, 2007, 2
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ten kein Prozess ist, dem der Mensch ausgesetzt ist und nicht entgegenwirken kann.
Zwar wird mit zunehmendem Alter z.B. der Ruckgang von Muskelfasern verstéarkt, was
einen Riuckgang der motorischen Fertigkeiten bedeutet, jedoch kann jeder Mensch
innerhalb bestimmter Grenzen, die durch individuelle Faktoren bestimmt sind, aktiv
etwas gegen den Riickgang der Fahigkeiten tun.”

Durch den gesellschaftlichen Wandel und die sich verandernden Tatigkeitsfelder geht
im Laufe des Lebensprozesses vielen Menschen der im ersten Absatz dieses Kapitels
beschriebene Spiel- und Bewegungsdrang, dem sie als Kind nachgegangen sind, ver-
loren. Wie in Kapitel 4.1 erlautert, konzentriert sich die Entwicklung nach der Pubertat
oftmals sehr auf das Lernen fachlicher Kenntnisse. Daraus resultiert, dass die Men-
schen viele dieser ,natlrlichen motorischen Fertigkeiten verlieren. Durch die in der
Gesellschaft anerkannten Methoden sich zu entwickeln, verlieren einige die Fahigkeit,
sich auf spielerische Art und Weise etwas beizubringen, wie Kinder das tun. Durch das
rein systematische Lernen geht Spontanitdt und Anpassungsfahigkeit verloren, wie
Feldenkrais darlegt.” Naturliche Bewegungen, wie Gehen, Laufen, Springen, Hangeln,
Werfen, Fangen, Stol3en, Klettern, Schwimmen, Stemmen, Ziehen und Dricken haben
kaum noch Anteil am Alltag. Sie sind vielmehr differenziert und klar in verschiedenen
Sportformen gekennzeichnet. Dadurch verlieren sie ihren natirlichen Nutzen und wer-
den, wenn uberhaupt, durch spezifische Methoden ausgefiihrt. Viele Teile im Kdrper
werden nicht mehr wahrgenommen, weil sie Gber Jahre nicht benutzt werden. Motori-
sche Grundeigenschaften, die Jahrtausende in ackerbaulichen und handwerklichen
Arbeitsprozessen gebraucht wurden sind nicht weiter von Bedeutung. Es scheint als
wirde die Weiterentwicklung dieser Fertigkeiten zugunsten der geistigen vernachlas-
sigt. Die Gehirnarbeit alleine reicht jedoch nicht aus, da sie zu einer einseitigen Bil-
dungsentwicklung fiihrt und die Anderung in der Handlungs- und Entwicklungsstruktur
wirkt sich auf die Bewegung so aus, dass es flir die motorische Entwicklung ,véllig un-
zureichend ist“.”® Wie am Anfang des Kapitels beleuchtet, ist ein Zusammenspiel der
Muskulatur und des sensomotorischen Systems entscheidend fiir die Entwicklung der
motorischen Fertigkeiten.

Durch Bewegung und Training ist eine Verbesserung der motorischen F&higkeiten
auch im fortlaufenden Lebens- und Entwicklungsprozess mdglich. Die motorische Leis-
tungsfahigkeit von aktiven Menschen ist hoher als die der nicht aktiven.’”” Vor allem

74 Vgl. Rinkenauer, 2008, 144

5 Vgl. Feldenkrais, 2017, 52

76 Vgl. Meinel/Schnabel, 2007, 17-18
"7Vgl. Ahnert, 2005, 53
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Krafttraining, das einen spezifischen Einfluss auf den Muskelaufbau hat, verlangsamt
den Abbau der motorischen Fertigkeiten. Es muss jedoch beachtet werden, dass eine
Spezialisierung auf reines Krafttraining Nachteile mit sich bringt. Nur Krafttraining und
einem daraus resultierender zu hoher Muskeltonus im Koérper fuhrt zu eckigen und
ruckartigen Bewegungen.”® Um die motorischen Fertigkeiten zu erhalten oder gar zu
verbessern ist demzufolge ein diverses Bewegungstraining wichtig. Interventionsstu-
dien zeigen den positiven Einfluss von Koordinationstraining auf die Haltungsstabilitat
und das Gleichgewicht bis ins hohe Alter. Puggaard, Pedersen, Sandager & Klitgaard
(1994) zeigen, dass sich Gymnastik-, Schwimm- oder Tanztraining ebenfalls signifikant
auf die Verbesserung neuromuskulérer Funktionen auswirken. Selbst die Beweglich-
keit, die motorische Fertigkeit, die sich von Natur aus am frihesten zurtickentwickelt,
ist durch Training bis ins hohe Alter beeinflussbar. In einer Studie zeigen McMurdo &
Rennie (1993) hinsichtlich der Wirbelsdulenbeweglichkeit nach einem 7-monatigen
Training einen signifikanten Unterschied zwischen Versuchs- und Kontrollgruppe.”

Bewegung nimmt vom Sauglingsalter bis ins hohe Erwachsenenalter groBen Einfluss
auf die motorische Entwicklung. Kinder, wie auch Jugendliche und Erwachsene brau-
chen eine diverse Bewegungswelt, um die motorischen Fertigkeiten zu férdern. Wah-
rend Bewegung in der Kindheit hauptséchlich dem Erlangen und Ausbauen der
grundlegenden grob- und feinmotorischen Fertigkeiten, wie zum Beispiel Stehen, Ge-
hen, Laufen, Klettern oder Greifen dient, zeigt sich, dass auch im Erwachsenenalter
z.B. Wiederstandstraining, Dehniibungen und moderate Ausdaueriibungen glinstige
Auswirkungen auf Kraft, Balance, Koordination und Beweglichkeit haben und somit
Einfluss auf die Lebensqualitdt nehmen.

4.3 Einfluss von Bewegung auf die kognitive Entwick-
lung

Bewegung und Lernen sowie die kognitive Entwicklung und das Denken sind eng mit-
einander verknlpft. Bewegungs- und Sinneserfahrungen sind Voraussetzung fir die
menschliche Entwicklung und so auch Voraussetzung von Denkstrukturen, da diese
eng mit der Motorik verknipft sind. Nach Feldenkrais beruhen Sinnesempfindungen

78 \Vgl. Feldenkrais 2017, 61
7 vgl. Rinkenauer, 2008, 169
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und Denken auf Bewegung. Er teilt alles menschliche Verhalten in vier miteinander
untrennbare verbundene Teile ein:

- Mobilisierte Muskeln
- Sinnesempfindungen
- Gefunhl

- Denken

Feldenkrais schreibt der Rolle der Muskulatur dabei eine tiberwiegende Rolle zu. Wir-
de die Muskulatur aus den Konfigurationen oder Schemen in der motorischen Region
der Gehirnrinde genommen werden, wirden sich die Ubrigen Bestanteile dieser Konfi-
gurationen zersetzen und zerfallen.® Auch Zimmer kommt dem nach und ist der Mei-
nung, dass die geistige Entwicklung Uberwiegend durch Bewegungs-, Sinnes- und
Wahrnehmungserfahrungen erfolgt und durch unmittelbare Handlungen sowie die akti-
ve Auseinandersetzung mit der Umwelt gelernt wird.8!

Wie in Kapitel 4.2 beschrieben, lernen Kinder sich und ihre Umwelt in den ersten Jah-
ren hauptsachlich durch Bewegungserfahrungen kennen und weniger durch Denken.
Das Denken setzt erst spater ein und resultiert demnach aus aktivem Handeln.®? Kor-
perliche Aktivitaten und Erfahrungen unterstiitzen die Verkniipfungen der Nervenzellen
im Gehirn und es werden mehr Sinnesreize stimuliert, was zu einer besseren kogniti-
ven Entwicklung fihrt.8® In der Forschung wird zudem viel tiber die Frage, was vererbt
ist und was sozialisiert ist, diskutiert. Eggert & Kiphard beschaftigten sich bereits 1976
mit diesem Thema und belegten mit ihren Tests, dass Bewegung einen positiven Ein-
fluss auf die kognitive Entwicklung hat. Feldenkrais spricht davon, dass die Struktur
und das Gewebe des menschlichen Nervensystems zwar vererbt sind, die Funktion
jedoch hauptsachlich von Eigenerfahrungen bestimmt wird. ,Keine Handschrift gleicht
der anderen. Wie einer schreibt, wird von der Sprache abhangen, die er zuerst zu
schreiben gelernt hat, von der Schrift, die man ihn gelehrt, von der Feder oder dem
Schreibzeug, das er gebraucht, von seiner Haltung beim Schreiben usw., von allem
also, was wahrend des Lernens auf die Bildung von Konfigurationen (Schemen oder

80 vgl. Feldenkrais, 2017, 64
81 vgl. Zimmer, 1993, 38
82 vgl. Zimmer, 1996, 15
83 vgl. Zimmer, 1999, 44
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Gestalten) in der motorischen Region seiner Gehirnrinde eingewirkt hat“.# Fir den
Einfluss von Bewegung auf die kognitive Entwicklung gibt es zwei Erklarungsansatze,
die die Uni Marburg in ihrer ,Studie zur Entwicklung von Bewegung, Spiel und Sport in
der Ganztagsschule® herausgestellt hat. Der erste Ansatz ist die lern- und entwick-
lungsbegleitende Funktion der Bewegung. Hierbei geht es darum, dass durch Bewe-
gung, z.B. eine bewegte Pause, ein positiver Einfluss auf das Lernen genommen wird.
Der zweite Ansatz beschaftigt sich mit der lern- und entwicklungserschlieRenden Funk-
tion der Bewegung, was bedeutet, dass sich durch verschiedene Bewegungshandlun-
gen ein unmittelbarer Lerngegenstand erschliefl3t. Wie ein Stift zum Schreiben gehalten
werden muss, kann nur gelernt werden, wenn dieser aktiv gehalten beziehungsweise
benutzt wird. Die GroRRe des Raums erschliet sich nur durch Gehen im Raum.8®

Mehrere Studien, wie z.B. Wamser & Leyk (2003) oder Miller & Petzold (2003) haben
sich mit dem Zusammenhang von Bewegung und kognitiver Entwicklung beschéftigt
und den Einfluss von Bewegungsaktivitaten auf die Konzentrationsfahigkeit von Kin-
dern untersucht. Die Ergebnisse waren ubereinstimmend. Kinder, die die Mdglichkeit
von verschiedenen Bewegungsaktivitaten bekommen, weisen eine bessere Konzentra-
tionsfahigkeit auf. Doch auch fur Erwachsene wurde ein positiver Effekt von Bewegung
auf die kognitive Leistung untersucht. Eine tber einen Zeitraum von 10 Jahren ange-
legte Studie, zeigte einen geringeren kognitiven Leistungsabfall von den Mannern, die
korperlich aktiver waren.8

Viele Forscher, wie z.B. Piaget, halten die ersten Lebensjahre eines Menschen fir be-
sonders wichtig. In dieser Zeit bauen sich die Gesamtstrukturen der kognitiven Ent-
wicklung auf und werden als Ausgangspunkt spaterer Konstruktionen gesehen.®’
Jedoch kann ein Mensch nicht nur in den ersten Lebensjahren lernen. Im Gegentell,
ein Mensch ist lebenslang lernfahig. Ein Grund, weshalb vielen &lteren Menschen das
Lernen neuer Dinge schwerer féllt als Kindern liegt darin, dass sie sich weniger bewe-
gen. Nach Feldenkrais sind Strukturen im Gehirn, in denen Gefiihle und Denken statt-
finden, der motorischen Region der Gehirnrinde sehr nahe. Erregungen sowie Impulse
im Gehirn neigen dazu sich auszubreiten und auf benachbarte Gewebe Utberzugreifen.
Das bedeutet, dass sich eine Veranderung in der motorischen Region auf das Denken
und Fihlen auswirkt. Durch veranderte, vermehrte Bewegung, das heif3t einer Ande-
rung der motorischen Grundlage (Uber Jahre angeeignete motorische Verhaltens-

84 Vgl. Feldenkrais, 2017, 70

85 vgl. Uni Marburg, 1-2

86 Vvgl. Braumann, Stiller, 2010, 213
87 Vgl. Piaget, Inhelder, 1978, 11
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schemen), werden festgelegte Routinen im Denken und Fiihlen gebrochen. Die bis zu
diesem Zeitpunkt gelaufigen Strukturen und Ordnungsschemen kdénnen durch Bewe-
gung verandert werden, denn die Muskulatur, die fir das Fuhlen und Denken verant-
wortlich ist, hat sich geandert.®® Demzufolge entwickelt sich durch aktives Handeln und
Gebrauch in Verbindung mit Bewegung das Gehirn stets weiter.

Bewegung hat einen grof3en Einfluss auf die kognitive Entwicklung. Vor allem in den
ersten Lebensjahren sind Menschen in der Lage eine sehr rasante Entwicklung zu
nehmen. Dies hangt damit zusammen, dass sich auch die motorischen Fertigkeiten
ganz frisch entwickeln und diese eng mit der kognitiven Entwicklung verknupft sind.

4.4 Einfluss von Bewegung auf die soziale Entwick-
lung

Der Begriff der sozialen Entwicklung beschreibt in der Psychologie ein sich verandern-
des Individuum im Hinblick auf andere Menschen oder Gruppen von Menschen in den
verschiedenen Lebensspannen. Diese Veranderung inkludiert verschiedene Einzelas-
pekte, die im Folgenden aufgelistet sind:

1. Mutter-Kind-Interaktionen

2. Entwicklung kommunikativer Féhigkeiten
3. Entwicklung sozialkognitiver Fahigkeiten
4. Soziales Lernen

5. Verhalten gegeniiber anderen und Peers*

*Eine Peergroup ist eine Gruppe von Menschen mit gemeinsamen Interessen, Alter,
Herkunft oder sozialem Status.

Stangl definiert die soziale Entwicklung weiterhin als einen komplexen Prozess, wel-
cher ,als Aufbau bestimmter Fahigkeiten, als Auseinandersetzung mit bestimmten

88 Vgl. Feldenkrais, 2017, 66
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Entwicklungsaufgaben beziehungsweise als Veranderungen in den kognitiven Repra-
sentationen sozialer Gegebenheiten aufgefasst werden“ kann.®°

Viernickel kommt der Aussage nach und erklart soziale Entwicklung als einen Oberbe-
griff, der ,eine Reihe sehr unterschiedlicher Phanomene* umfasst. Soziale Entwicklung
beschreibt demnach alle Verénderungen in den Beziehungen zu anderen Menschen
oder zur sozialen Umwelt Uber die Zeit. Besonders wichtig ist demnach der Erwerb von
Kompetenzen, da diese fir eine positive Gestaltung von Interaktionen nitzlich sind.
Beziehungen wiederum bilden sich aus wiederholten Erfahrungen sozialer Interaktio-
nen.®

Diese von Viernickel letztgenannten Kompetenzen zur sozialen Interaktion sind intuitiv
und in erster Linie unterbewusst, mit oder ohne einen sprachlichen Dialog, im Ausdruck
der Korpersprache zwischen Menschen stets als (sozialer) Dialog wiederzufinden. In
der Einleitung dieses Kapitel wurde bereits beschrieben, dass Entwicklung sowie das
Ausschdpfen aller Mdglichkeiten eine aktive Bemiihung des Menschen um den Ande-
ren oder das Andere erfordert. Bewegung erzeugt Leben, verbindet und stellt sich in
Form von unterschiedlichster Dynamiken im Alltag eines jeden Einzelnen dar. Dem-
nach kommt Bewegung unterschiedlichsten Zwecken nach. Dinold nennt hierfir fol-
gende Aspekte:

1. rein physiologisch-biologische Aspekte
2. zweckfreie oder zielgerichtete Bewegung
3. Bewegung als Ausdruckskunst oder

4. Bewegung als Signale fiir Botschaften aus der Vergangenheit oder der Zu-
kunft.%t

Dabei ist der Mensch niemals nur auf sich allein gestellt. Selbst wenn sich ein Mensch
korperlich vermeintlich alleine durch sein Leben bewegt, findet er sich in jeder Lebens-
phase in einem sozialen Kontakt wieder.®? Auch in der Natur stehen alle Erdschichten,
Organismen und jedes Lebewesen in direktem Bezug zueinander. Bei Bakterien bei-
spielsweise wird die Féhigkeit zur selben Zeit auf Signalsubstanzen zu reagieren ,Quo-

89 vgl. Stangl, Soziale Entwicklung, 2017
90 vgl. Viernickel, 2013, 633-652

91 vgl. Dinold, 2005, 80

92 vgl. Vester, 2009, 25
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rum Sensing“ genannt. Wahrend dieses Vorgangs senden sie chemische Botenstoffe
aus, die von anderen Bakterien aufgenommen werden.®® Somit beeinflusst sich alles
gegenseitig und steht in einem standigen Wechselspiel.

Die starkste Kraft im Universum ist die Bindung. Sie beschreibt die Anziehungskraft
zwischen zwei Korpern, in physikalischer, elektrischer oder chemischer Form. Die ver-
schiedenen Bestandteile der Atome werden dabei durch die Anziehungskraft zusam-
mengehalten.®* Der Erhalt der materiellen Welt findet seinen Ursprung in den
Naturgesetzmafigkeiten und den vier Grundkraften der Physik. Alle Korper auf der
Welt sind den physikalischen Grundkraften ausgesetzt. Durch das Zusammenspiel
verschiedener Kréfte in Raum und Zeit wird Uber Bindung alles in Bezug zueinander
sowie in Bewegung gehalten. Anders als in der Physik, beschreibt Bindung in der Psy-
chologie den Kernbestandteil von Beziehungen und dem sozialen Miteinander.® Bin-
dungsdynamik fihrt zur Aufrechterhaltung und Wachstum sozialer Netzwerke und
somit zur Gliederung sozialen Verhaltens.

Die Physik agiert also unabhangig vom menschlichen Bewusstsein. Ebenso sollten
dem Menschen die Bindungskréfte selbstverstandlich sein und nicht zwanghaft be-
wusst gemacht werden, damit eine Bindungsdynamik stattfinden kann.®® Anders als in
der Physik, genigt es jedoch nicht, Bindung von auf3en zu verstehen. Vielmehr muss
der Mensch Bindung von innen kennen, wenn soziale Bindung ein bewusster und ge-
steuerter Prozess sein soll. Entscheidend sind dabei zwei Arten von Wissen. Zum ei-
nen ,bescheid wissen Uber“ sowie zum anderen ,personliche Erfahrung haben mit“.%’
Die Bindungskraft kann demnach genutzt werden, um Uber Bewegung eine qualitative
soziale Entwicklung zu ermdglichen. Dabei kann Bewegung als Bindungsglied auf ver-
schiedenen Ebenen verstanden werden. Diese Arbeit begrenzt sich auf drei Hauptfor-
men. Im Folgenden werden diese aufgezéahlt und erklart.

1. Als Bindungsglied fur Koérpersprache mit kulturellem oder sozialen Wiederer-
kennungswert, die durch Gesten zu Kommunikation fihrt

Uber Bewegung lernt der Mensch von Geburt an, sich an den Koérper der Mutter zu
binden und setzt in den ersten Wochen und Monaten Uber individuelle Erfahrungen
eine Grundlage fiir soziales Verhalten und um sich in einen sozialen Kontext einzuord-

93 Vgl. Scinexx, 2007

94 Vgl. Neufeld, Maté, 2006, 17
9 Vgl. Neufeld, Maté, 2006, 17
9% Vgl. Neufeld, Maté, 2006, 18
97 vgl. Neufeld, Maté, 2006, 18
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nen. Dinold unterstreicht diese Aussage mit einem Zitat von Weillmann: ,Mittels Bewe-
gung bekommen menschliche Wesen ein Gefiihl davon, wie es ist, mit jemandem zu-
sammen zu sein: Selbstwertgeflhl, Bindung und Individuation“.®® Spater im kindlichen
Alter gehort Bewegung zum Alltag. Wie in den vorangegangenen Unterkapiteln erlau-
tert, entdeckt das Kind durch diverse Bewegung und Sinneserfahrungen seine Umwelt
und Mitmenschen. Diese Erfahrungen lehren den Kindern ebenso soziale Grundlagen.
Spielerische Bewegungstatigkeiten bieten eine Basis fur Neugierde, Erfahrung sowie
sozialen Austausch. Das Spiel gilt als elementarer Vermittler von Lernprozessen, da es
oftmals innerhalb bestimmter Regeln chaotisch ablauft. Die durch das Chaos und un-
vorhersehbare Konfrontation mit neuen Situationen ausgeldsten Impulse lassen den
Menschen spontan reagieren und nach Ldsungen suchen. Weiter wird dem jungen
Menschen ermdglicht eine Verbindung zu sich selbst zu schaffen sowie zu lernen, wie
er sich von anderen abgrenzt und in einem sozialen Umfeld anpassen kann. Dabei ist
das Spiel selbst ein sozialer Vorgang.*®

2. Als Bindungsglied fir mentale Bewegung in Form von Sprache oder Schrift, die
Uber die Bewegung von Lippen oder Handen in der Welt ausgedruckt wird.
Dies dient als Basis von Kommunikation, die zur Entwicklung eines sozialen
Miteinanders flhren kann.

Sprachliche Kommunikation steht in engem Zusammenhang mit Wahrnehmungspro-
zessen. Fur die Entwicklung der Sprache sind sensomotorische Erfahrungen eine der
Grundvoraussetzungen.'® Die Entwicklung motorischer Fertigkeiten durch Bewegung
hilft zudem bei der Kommunikation durch das Sprechen. Zimmer schreibt der Bewe-
gung bei der Sprachforderung eine gestaltende Rolle zu, die den Sprachlernprozess
weiterfiihrend unterstiitzten kann.'%! Als Beispiel ist vor allem die Gebardensprache zu
nennen oder Gesten, um sprachliche Aussagen zu verdeutlichen.

3. Als Bindungsglied fir rein physische Korperaktivitat, wie beispielsweise Tanz
oder diverse Sportarten, die Menschen miteinander verbindet

Bewegung kann in Form von kdrperlicher Aktivitat zur Integration sozialer Entwicklung
unterstiitzend wirken, um Bindungen zu foérdern. Durch die Fahigkeiten unserer Spie-
gelneuronen lernt das Unterbewusstsein nicht nur im Stillstand zu beobachten, son-

98 vgl. Dinold, 2005, 80
9 vgl. Dinold, 2005, 81
100 \/gl. Deutsches Jugendinstitut, Bewegung und Sprache, 12
101 \/gl. Zimmer, 2013, 3
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dern ebenso wahrend korperlicher oder spielerischer Aktivitdten Eigenschaften wie
Empathie, Mitgeflihl sowie Fir- und Miteinander Denken und Handeln.'2 Eigenschop-
ferische Bewegung wie eben z.B. der Tanz fiihren zu Veranderungen. Diese kénnen
laut Dinold als Entwicklungsgeschehen verstanden werden, die wiederum die Person
selbst und ihre sozialen — bestenfalls auch zwischenmenschlichen — Bezlige bestim-
men.103

Alle drei aufgelisteten Bewegungsansatze beziehungsweise -formen fihren zu einer
sozialkognitiven Bindung. Diese wird bereits im Sauglingsalter wahrend des ersten
Lebensjahres unterbewusst vom Umfeld in jeder Kultur unabhangig von Herkunft,
Wohistand und Bildungsstand eingefiuihrt. Wie in Kapitel 2.1 beschrieben, ist das in
dieser Arbeit angenommene Verstandnis von Bewegung nicht ausschlie3lich auf die
physische Leistung reduziert, sondern ebenso auf Bewegung im weiteren Sinne. Die-
ses Verstandnis erfordert im Jugendlichen wie auch im Erwachsenenalter einen Be-
wusstseinszustand oder eine geistige Haltung, die Bewegung in allem wiedererkennt
was lebt. Der nachste Abschnitt beschreibt die Qualitat menschlicher Bewegung als
Ausdruck von Qualitat in sozialem Kontext. Dafiir wird zunachst erlautert woher die
Qualitat entspringt. Der Fokus liegt dabei darauf, welche somatischen oder psychi-
schen Einstellungen als Motor physischer Leistungen fungieren und soziale Entwick-
lung pragen.

Ein auf Leistung ausgelegtes Denken, das auf einem Gefiihl inneren Mangels oder
niedriger Anerkennung basiert, fihrt zu hohem psychischen und koérperlichem
Stress.'%* Starker Ehrgeiz, um die jeweilige Leistung zu verbessern, fiihrt im sozialen
Umfeld oftmals zu hoher Anerkennung und Akzeptanz. Mdglich ist, dass sich die Per-
son in seinem Leistungsanspruch verliert und hohen sozialen Stress empfindet. In der
Gesellschaft gibt es fir Szenarios wie dieses verschiedene Losungsansétze, die je-
doch haufig wieder auf physischer Aktivitat beruhen. Dies wiederum kann die Person
erneut zu einem leistungsorientierten Verhalten filhren (z.B. Ausdauersport wie Mara-
thonlaufen zum Stressabbau oder Fitnesskurse fur totale Ermidung). Um sich selbst
durch Bewegung bewusst zu werden, bieten sich verschiedene Bewegungsformen an,
die mehr im innerpsychischen vonstattengehen. Diverse Meditations- und Selbstent-
spannungsprogramme eignen sich hierfir. Diese Praktiken reaktivieren die rechte Ge-
hirnhalfte und ermoglichen mit Hilfe dieser nicht nur eine Erneuerung von
Bewegungsmustern, sondern auch eine Veradnderung der inneren somatischen Glau-

102 \/gl. Planet Wissen — Spiegelneuronen, 2014
103 \/gl. Dinold, 2005, 78
104 vgl. Everly, Lating, 1989, 174
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benssatze. Dadurch kénnen eine eigenstandige Entwicklung sowie eine Verdnderung
im sozialen Feld stattfinden.*%

Bewegung kann demnach als Bindeglied sozialer Netzwerke auf verschiedenen Ebe-
nen stattfinden. Dabei ist Bewegung, ob bewusst wahrgenommen oder unterbewusst
ausgefihrt, die allgegenwértige Konstante im sozialen Kontakt und somit der sozialen
Entwicklung. Wahrend im S&uglingsalter kleinste Bewegungen wahrend der passiven
Beobachtung die Basis fur kiinftige Kontaktbereitschaft setzen, fordert Bewegung im
Feld physischer Aktivitat das Miteinander und lasst Menschen spielerisch zusammen-
wachsen. Uber Sprache im Privat- oder Berufsleben fiihrt Bewegung zum ldeenaus-
tausch und dazu sich mit anderen ,Denkern® zu verknlpfen sowie Dinge zu planen und
umzusetzen. Wie diese Bewegung stattfindet, setzt jedoch den Mal3stab der Qualitét
dieses Entwicklungsprozesses, denn ob aus der jeweiligen Bewegung im sozialen
Kontext Stillstand, Schaden oder Entwicklung entspringt, ist eine Frage der Qualitét
beziehungsweise Bewusstheit der Gedanken, Emotionen und Handlungen. Bewusst-
heit Gber die Regungen unserer inneren Einstellung als stetige, organische innere Be-
wegung, die sich in der Lebenshaltung und der Kommunikation im Miteinander auf3ert,
setzt die Moglichkeit zu einer sozialen Entwicklung durch Bewegung. Durch die Bewe-
gung und Sinneserfahrungen verandert sich der Mensch und die Qualitat der erzeug-
ten Bewegung fordert geistige Bewusstheit sowie das menschliche Miteinander.

4.5 Einfluss von Bewegung auf die psychische Ent-
wicklung

In der heutigen westlichen Gesellschaft, ist es — wie in Kapitel 3.1 beschrieben — haufig
selbstverstandlich, dass der Mensch aufgrund des dominierenden Verstandes gespal-
ten von seinem Korper lebt. Die Motivation den eigenen Koérper zu pflegen wird oftmals
aus extrinsischen Griinden geschdpft, um beispielsweise eine bestimmte Leistung zu
erreichen und somit Anerkennung zu bekommen. Der Korper wird zur Darstellung von
Disziplin und positiver Lebenseinstellung genutzt und je nach Trend in der dement-
sprechenden Form préasentiert. Ein aktuelles Beispiel hierflir ist der Fitnesstrend, der
sich beispielsweise im Marathonlaufen und dem Streben nach der perfekten Figur au-
Bert. Dabei geht es vielen Menschen vor allem um die Teilhabe am aktuellen Trend

105 vgl. Everly, Lating, 1989, 174
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sowie darum, der Beste zu sein oder die grofdten Muskeln zu haben. Das dauerhafte
Ubertreffen der Bestzeit und das strikte Einhalten der Kalorien werden zur Sucht. Die-
ses Verhalten kann zu einer Personlichkeitsstérung fihren, um einen Korper zu repra-
sentieren, der von der Gesellschaft anerkannt wird. Anstatt dabei, wie vielmals
angenommen, ein Koérperbewusstsein zu entwickeln, verliert der Mensch mehr und
mehr den Kontakt zu seinem Selbst.1% Weiter bieten das Bildungssystem sowie die
Arbeitsbedingungen heutzutage eine Flache mit diversen Spaltungsmaoglichkeiten von
Geist und Korper. Wie bereits erwahnt sind viele Studiengénge und spéatere Berufsfel-
der in der kognitiven Dimension begrenzt. Wichtig ist, wie der Mensch liest, schreibt,
redet oder denkt. Bei den vielen denkerischen Aufgaben und der hohen Inaktivitat, ver-
lernt dieser die Signale des Korpers im Alltag wahrzunehmen und zu integrieren. Damit
wird den Impulsen und Botschaften des Korpers die Aufmerksamkeit genommen.
Bowman beschreibt die Folge des Unterdriickens dieser Impulse als Bewegungshun-
gersignale.’®” Ohne es umgehend zu bemerken, kann sich psychische Energie im Kor-
per stauen. Johnson beschreibt es als eine hilfreiche Eigenschaft, die Fahigkeit zu
besitzen, Uber alle Dimensionen der eigenen Wahrnehmung Bescheid zu wissen.108

Der Begriff Psyche definiert in der Psychologie die héheren Funktionen des Gehirns.
Dazu zahlen die Kognition und die Emotionen sowie die Wechselwirkungen und die
beeinflussten Handlungsweisen des Individuums.'® Der Mensch ist demnach in der
Lage zu abstrahieren und zu reflektieren. Dies wird deutlich, indem ein genauerer Blick
auf die Begriffe Emotion und Gefiihl geworfen wird. Emotion ist eine psychische Kraft.
Sie beschreibt eine evolutionar gebildete korperliche Reaktion, die als Bewegung nach
auBBen drangt. Dabei entsteht sie im Kern und breitet sich anschlieRend selbststandig
aus. In Form von koérperlichen Reaktionen drangt sie schlielich nach au3en. Beteiligt
an einer Emotion sind demnach der Kérper und die Seele, nicht aber der Geist. Ein
Gefluhl hingegen kann als die kognitive Bewertung von Emotionen verstanden werden
und gibt der Emotion demnach eine Bedeutung. Anders formuliert, wird bei einem Ge-
fuhl der eigene Korper-Seele-Zustand wahrgenommen.!'® Zum besseren Verstandnis
wird nun zunachst noch der Begriff Bewusstheit erklart. Feldenkrais beschreibt Be-
wusstsein als den Zustand des Wachseins. Bewusstheit hingegen beschreibt die be-
wusste Wahrnehmung des Bewusstseins.!!! Bewegung stellt dabei eine Grundlage der

106 \/gl. Bundeszentrale fiir politische Bildung — Korperkult und Schonheitswahn, 2007
107 \/gl. Bowman, 2016, 30
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110 vgl. Mel, 2013, 290 ff.
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Bewusstheit dar. Bevor beispielsweise Gedanken, Emotionen oder Gefihle die Mus-
keln erreichen, bleiben diese dem Menschen verborgen. Um diese wahrzunehmen,
mussen zunachst beispielsweise die Gesichtsmuskeln das Herz oder die Atmung er-
reicht werden.!'? Dabei bietet der Korper die Mdoglichkeit, von auRen nach innen und
von innen nach auf3en, alles zu leiten was sich bewegt. Sowohl wéahrend des Kontakts
mit der auReren Umwelt, wie auch im Kontakt mit dem eigenen Bewusstsein. Bewe-
gung unterstiitzt die Entwicklung der Psyche, der Personlichkeit sowie der Bewusst-
heit, indem sie der Charakterbildung des Menschen dient. Im Folgenden werden
unterschiedliche positive Effekte von Bewegung auf die Psyche erlautert sowie der
Einfluss von Bewegung auf die psychomotorische Entwicklung kurz beschrieben. Ab-
schlieRend wird anhand der Methode der Kérperpsychotherapie ein letztes Bindeglied
fur den Zugang zur Psyche und der Personlichkeit iber Bewegung dargestellt.

4.5.1 Bewegung im Kontext der psychischen Wirkungen

RegelmaRige Bewegung bewirkt auf neuronaler Ebene strukturelle Veranderungen.
Neben der Verdickung von Synapsen sowie einer veranderten Synapsenstruktur, fuhrt
Bewegung zu einer erhdhten Anzahl an Synapsen pro Neuron. Weiter wurde eine Ver-
langerung und Stabilisierung von Dendriten festgestellt. Veranderungen treten vor al-
lem im Hippocampus auf. Dieser bildet im Wesentlichen das Langzeitgedachtnis, die
Raumorientierung und das rdumliche Vorstellungsvermodgen aus. Vermehrte elektri-
sche Impulse fihren zu einer Erhéhung der Synthese und Ausschittung von unter an-
derem Nerve-Growth-Factor (NGF) und Glutamat. Der Tyrosinhydrolase (TH) — sorgt
fir die Umwandlung von Tyrosin zu L-Dopa — kommt eine ebenso bedeutende Rolle
zu, da das L-Dopa ein Prakursor fur Transmitter des adrenergen Systems darstellt.
Entscheidend flr neuronale Veranderungen ist eine repetitive Reizung, da eine erhéhte
Zahl der TH bei einmaliger Reizung nach einer Woche wieder das Ausgangslevel er-
reicht. Weiter hat korperliche Aktivitat eine ausgepréagte schiitzende Wirkung beztglich
Depression und Suizidphantasien. Dabei wirkt sich mehr Bewegung positiv auf die Mo-
noaminhypothese aus, die wiederum die Serotoninsynthese beeinflusst. Zudem stei-
gert Bewegung und soziale Interaktion das Selbstwertgefihl und flhrt zu weniger
Suizidgedanken.!?®

Auch auf die kognitive Leistungsfahigkeit wirkt sich Bewegung positiv aus. In einem
Test wurde bei einem 15-minitigen Fahrradergometer Training von Grundschuilern

112 v/gl. Feldenkrais, 2017, 62
113 \gl. Lukowski, 2013, 53
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eine Aktivierung des prafrontalen Cortex, mit dem u.a. Emotionen und Aufmerksamkeit
assoziiert werden, festgestellt. Infolgedessen wurden die Kinder ruhiger. Ebenso kam
es zu einer Abnahme von beta-Aktivitat (Teil der bioelektrischen Téatigkeiten des Ge-
hirns) in Arealen, die an Wahrnehmung, Erinnerungsbildung und Sprachprozessierung
teilhaben. Es wird angenommen, dass weniger beta-Aktivitdt zu einer héheren Auf-
merksamkeit fuhrt. Allgemein verbessert sportliche Aktivitéat auf kognitiver Ebene zu-
dem die Intelligenz, Wahrnehmungsgeschwindigkeit, Sprache und Mathematik. Zudem
sind motorisch besser ausgebildete Kinder zwischen drei und acht Jahren besser in
optischer Differenzierung und Konzentrationsleistungen sowie bis zum Ende der ersten
Klasse besser in schulischen Leistungen. Komplexe, das heifdt nicht zu einfache, Ko-
ordinationsiibungen, die Uber sechs Wochen dreimal die Woche ausgefuhrt werden,
verbessern auflerdem die Lesekompetenz bei gesunden und an einer Leserecht-
schreibschwéche leidenden Schilern. Auch bei alteren Menschen wurde bei einem
Koordinationstraining tber ein Jahr eine lineare Verbesserung bei der Bearbeitung von
Aufmerksamkeitsaufgaben festgestellt.114

Korperliche Aktivitat fuhrt weiterhin zu einer erhéhten Ausschittung von Endorphinen.
Diese ist noch starker erhoht, wenn Menschen sich in einer Gruppe bewegen. Dies ist
neben der Bewegung auf die soziale, gemeinschaftliche Aktivitat zuriickzufihren. Be-
wegung in Verbindung mit sozialer Interaktion nimmt grof3en Einfluss auf die Psyche
des Menschen und fordert soziale Bindungen. In Bezug auf kognitive Stérungen und
Alzheimer Erkrankungen zeigen Probanden mit einer besseren muskuléaren Koordinati-
on ein deutlich verringertes Alzheimerrisiko. 1°

Physische Betatigung hat demnach grof3en Einfluss auf die Psyche sowie eine hohe
Effektstarke in der Prophylaxe und Therapie von psychischen Stérungen.

4.5.2 Bewegung im Kontext der Psychomotorik

Im Folgenden wird kurz auf die Psychomotorik eingegangen, aus umfanglichen Griin-
den jedoch nicht tiefer in die Materie geblickt. Die Psychomotorik ist deshalb interes-
sant fur diese Arbeit, weil sie das in hier angenommene Verstandnis von Bewegung
sowie den Einfluss von Bewegung auf die Psyche des Menschen beschreibt. Der
Mensch wird dabei als Ganzheit gesehen, der als bio-psycho-soziale Einheit funktio-
niert. Daran sind psychische, kognitive, emotionale, soziale und somatische Prozesse

114 vgl. Lukowski, 2013, 53 ff.
115 vgl. Lukowski, 2013, 54
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beteiligt. ,Die Psychomotorik stellt ein padagogisch-therapeutisches Konzept dar, das
die Einheit des Erlebens, Denkens, Fiihlens und Handelns betont und von einer Wech-
selwirkung psychischer und motorischer Prozesse ausgeht. Das Bewegungsverhalten
des Menschen wird in untrennbarem Zusammenhang mit der psychischen Befindlich-
keit gesehen.“!® Wie in Kapitel 4.1 beschrieben, beruht Selbststandigkeit auf einem
funktionierenden Kdérper. Die Entwicklung des Ich-Bildes, sozialer Bindungen und der
Selbstverwirklichung fuhrt Gber Erfahrungen. Fir diesen Prozess stellt Bewegung ein
essenzielles Medium dar und kann als hervorragendes Werkzeug gesehen werden,
denn neben dem Einfluss auf die kérperliche Entwicklung hat sie ebenso grof3e Bedeu-
tung auf die Einstellung zum eigenen Koérper, auf die eigenen Fahigkeiten sowie der
Wahrnehmung der eigenen Person.'’ Laut Zimmer fiihren Bewegungserfahrungen bei
Kindern zu Erfahrungen, die ohne einen bestimmten Zweck oder den Blick auf be-
stimmte Ergebnisse ausgeflihrt werden. Bewegung und Spiel findet aus eigenem Wil-
len heraus statt. Dabei driickt Bewegung immer das gesamte Befinden des Kindes
aus.'® Huther beschreibt es als Alltagserfahrungen des Menschen, dass die Auswir-
kungen auf das zentrale Nervensystem (ZNS) in Folge von korperlichen Veranderun-
gen ebenso zu psychischen Veranderungen fihren.'*® Demnach konnen
zentralnervodse Verarbeitungsmechanismen mit einer Anpassung auf Probleme koérper-
licher Prozesse reagieren und dadurch Einfluss auf psychische Vorgange nehmen. Der
Korper und das Gehirn korrelieren miteinander. Verandert sich eines der Beiden, muss
das Andere darauf reagieren. Somit entwickeln sich Kérper und Gehirn im Verlauf kor-
perlicher und zentralnervoser Prozesse in Abhéngigkeit voneinander weiter.'2°

4.5.3 Bewegung im Kontext der Kérperpsychotherapie

Die vorliegenden Unterkapitel haben verschiedene Einfliisse von vor allem physischer
Bewegung auf die Psyche sowie die Wechselwirkung von Korper und Geist beschrie-
ben. Heutzutage gibt es unzdhlige Bewegungsangebote, die damit locken, den Ge-
sundheitszustand zu verbessern und sich positiv auf die mentale Verfassung des sich
Bewegenden auszuwirken. Im weiteren Verlauf dieses Unterkapitels wird auf einen
weiteren Ansatz eingegangen, der in der Sport- und Fitnessindustrie wenig bis keine
Bedeutung findet, obwohl er ein wichtiges Bindeglied fir den Zugang zur Psyche und

116 \/gl. Zimmer, 2013, 6
17 vgl. Zimmer, 2013, 6
118 \/gl. Zimmer, 2016, 28
119 vgl. Huther, 2010, 78
120 vgl. Huther, 2010, 87
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der Persdnlichkeit GUber Bewegung darstellt. Die Korperpsychotherapie gewéahrt dabei
einen Zugang zur Entwicklung des Charakters durch einfache Bewegungsanséatze, die
die Psyche und Personlichkeitsstrukturen in archetypischen Ansétzen ihrer Mensch-
lichkeit beeinflussen. Mittels Bewegung wird die Kognition derartig tangiert, dass
dadurch eine Veranderung des Verhaltens durch einen Kontakt zu Geflihlen bewirkt
werden kann. In Folge des erzeugten Kontakts, kénnen Gefihle zum Ausdruck ge-
bracht und verandert werden. Somit wird der wahre Charakter des Praktizierenden
zum Vorschein gebracht und verandert. Die Charakterbildung kann demnach durch
Bewegung gefestigt werden und im Rahmen der Korperpsychotherapie wird die Integri-
tat der Personlichkeit mit Hilfe der Bewegung gestarkt und bestenfalls bewahrt.*?!

Es geht, wenn Uber den Einfluss von Bewegung auf die Psyche gesprochen wird, also
nicht ausschliel3lich darum sich einfach nur zu bewegen, sondern darum im Kérper zu
sein, wahrend sich bewegt wird. Die Qualitédt und Wahrnehmung der Bewegung sowie
Korperempfindungen werden durch das Bewusstsein geleitet. Dadurch, dass der
Mensch aus dem rein rationalen bio-psycho-sozialen Verhéltnis mit sich und der Welt
zum Empfinden Ubergeht, kénnen mittels Bewegung Geflihle und Gedanken geerdet
werden. Die ,Erdung” bietet dabei nach Lowen ein gutes Fundament zur Realitat.'??
Bewegung fordert Gefiihle. Entdecken schizoide Charakterstrukturen ihren Korper wie-
der, stoRRen diese beispielsweise auf Schmerz, Angst und Wut, beschreibt Johnson.'?
Wird gelernt von auf3en nach innen und von innen nach aul3en wechseln zu kdnnen,
das heil3t beispielsweise vom Fihlen zum Sehen oder anders herum, kann das Ver-
standnis erlangt werden, dass die Aufmerksamkeit selbst gelenkt und verschoben wer-
den kann.*?* Werden innere Empfindungen und Bewegungen bewusst wahrgenommen
und identifiziert, kann ein Mensch sich sozusagen mit sich verbinden und sich seinem
Selbst bewusst werden. Unklarheit im Selbst und damit einhergehend Unwohlsein
konnen entstehen, wenn sich unbewusst Gefiihle aufstauen und diese zu selbstverlet-
zenden Verhaltensmuster fuhren. Hierbei werden nicht ausschlief3lich intensive korper-
liche Bewegungserfahrungen bendétigt. Vielmehr spielt die weiter oben beschriebene
bewusste Wahrnehmung des Bewusstseins eine entscheidende Rolle, um Einfluss und
Kontrolle Uber die eigene psychische Entwicklung und das Wohlbefinden zu erlan-
gen.*?® Durch den bewussten Umgang mit Bewegungsablaufen und einer verstarkten

121 vgl. Johnson, 2007, 102
122 \/gl. Ehrensberger, 2006, 692
123 \gl. Johnson, 2007, 113
124 vgl. Johnson, 2007, 105
125 \/gl. Johnson, 2007, 105
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Wahrnehmung auf das, was dabei gemacht wird, kénnen psychische Vorgénge veran-
dert werden.

AbschlieRend wird ein Experiment von Riskind und Gotay (1982) vorgestellt, dass die
Wechselwirkung von Kdrperhaltung, Emotionen und Psyche untersucht sowie den Zu-
sammenhang zwischen einer eingenommen physischen und einer einhergehenden
psychischen Haltung herausstellt. Die Versuchspersonen wurden dabei offiziell zu ei-
ner Auswertung zum raumlichen Denken eingeladen. Ein entsprechender Test wurde
mit Versuchsleitung A durchgefiihrt. Wahrend des Wartens auf die Testergebnisse,
wurden die Versuchspersonen von Versuchsleitung B gebeten fir eine Erforschung der
Thematik Muskelreaktion und Hautleitfahigkeit einzuspringen. Die Teilnehmer, die sich
bereiterklarten einzuspringen, bekamen anschlieend verschiedene Elektroden an
ihren Korper. Mit dem Vorwand es wirden genaue Messungen ber die Muskelaktivitat
erfolgen, sollten sich die Testpersonen in zwei bestimmten Koérperhaltungen ausrich-
ten. Ohne sich zu bewegen, mussten sie in dieser fir acht Minuten verharren. Die Ver-
suchspersonen wurden in zwei Gruppen aufgeteilt, wobei Gruppe eins eine gekrimmte
und Gruppe zwei eine aufrechte Sitzhaltung einnahm. Nach Ablauf der acht Minuten
wurden die Teilnehmer erneut zu Versuchsleitung A beordert, um einen weiteren Test
zum raumlichen Denken zu absolvieren. Dabei handelte es sich um ein unldsbares
geometrisches Puzzle. In der Folge wurde die eigentliche Frage nach der Frustrations-
toleranz nach dem Einnehmen einer bestimmten Kérperhaltung untersucht (For-
schungsfrage: Durchhaltevermdgen bei einer frustrierenden Aufgabe im Anschluss an
das Einnehmen einer Kdrperhaltung). Dabei wurde ermittelt, wie lange die Probanden
versuchten Puzzleteilchen von einem Stapel zu nehmen, um das Ratsel zu l6sen, bis
sie frustriert waren und zu einem anderen Puzzle wechselten. Die Untersuchung
ergab, dass die Gruppe eins im Schnitt 10,78 Teilchen bearbeitete, bevor sie aufga-
ben. Gruppe zwei bearbeitete im Schnitt hingegen 17,11 Teilchen. Das Ergebnis wurde
als Effekt der zuvor eingenommenen Kdrperhaltung verstanden. Durch die Korperhal-
tung wurde die Selbstwahrnehmung der Versuchspersonen beeinflusst sowie Mutlo-
sigkeit, Depression und Entkraftung im psychischen System aktiviert. Infolgedessen
kommt es zu einer kognitiven Voreinstellung, die in herausfordernden oder belasten-
den Situationen zu Unfahigkeit und Willensschwache fiihrt.*26

Lange Liege-, Sitz- oder Stehzeiten infolgedessen es oft zu gekrimmten Haltungen
kommt, kdnnen sich stark auf die Psyche auswirken. Was das Experiment von Riskind
und Gotay nicht untersuchte, ist, wie sich Bewegung im Vergleich zu einer Position

126 vgl. Storch, 2010, 46, 47
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verhélt. Da die Gruppe zwei jedoch allein durch eine aufrechte Korperhaltung eine
deutlich bessere psychische Verfassung vorwies, ist von einem deutlich besseren
Wohlbefinden in Folge von vielféltiger Bewegung auszugehen.

Zusammenfassend ist zu sagen, dass die Psyche fiir die menschliche Entwicklung und
Lebensqualitat eine ebenso entscheidende Rolle spielt, wie die kognitive, motorische
und soziale Entwicklung. Es wurde bereits mehrmals erlautert, dass der Mensch als
bio-psycho-soziale Einheit nur dann ,funktionieren® kann, wenn all Entwicklungsebenen
inkludiert werden. Bewegungserfahrungen spielen dabei auch fir die Psyche eine es-
senzielle Rolle und haben grof3en Einfluss auf das Wohlbefinden. Storch beschreibt als
Resultat der Kenntnis tUber die Wechselwirkung von Koérper und Psyche die Freiheit,
selbst lber die psychische Verfassung entscheiden zu kénnen.'?” Neben dem Einfluss
von Bewegung auf das Nervensystem sowie verschiedenen weiteren Faktoren mit
Auswirkung auf die Psyche, gibt es verschiedene Ansétze, von denen zwei in diesem
Kapitel vorgestellt wurden. Die Psychomotorik geht von einem standigen Wechselspiel
zwischen psychischen und motorischen Prozessen aus und schreibt der Bewegung fur
diese Entwicklung eine tragende Rolle zu. In der Kdrperpsychotherapie wird Bewegung
genutzt, um innere und aulRere Vorgénge vollstandig wahrzunehmen. Dadurch wird
dem Menschen Zugang zu neuen Bewusstseinseben ermdglicht, wodurch sich Gefiihle
und Verhaltensschemen des Praktizierenden verandern und der Charakter gestért
wird. Das Experiment von Riskind und Gotay zeigt, wie stark sich allein eine bestimmte
Kdrperhaltung auf die Psyche des Menschen auswirkt.

127 vgl. Storch, 2010, 72
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5 Einfluss von Bewegung auf die
Lebensqualitat

Bewegung hat in vielerlei Hinsicht grof3en Einfluss auf die Lebensqualitat eines Men-
schen. In den vorangegangenen Kapiteln wurde bereits ausfiihrlich der Einfluss von
Bewegung auf verschiedene Bereiche der menschlichen Entwicklung herausgestellt.
Im Folgenden werden, nach einer Erklarung des Begriffs Lebensqualitat, die Entwick-
lungsbereiche in Kontext mit der Lebensqualitat gesetzt. Weiter wird der Einfluss von
Bewegung auf die Lebendigkeit und Lebensqualitat eines Menschen im Sinne von kul-
tureller Integration, Partizipation und Teilhabe untersucht.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Lebensqualitat wie folgt: ,Quality of
life is an individual-s perception of their position in life in the context of the culture and
value systems in which they live and in relation to their goals, expections, standards
and concerns”.1%

Trotz dieser Definition der WHO ist es schwierig, Lebensqualitdt allgemein zu be-
schreiben und gultig zu machen, da sich die Lebensqualitat aus mehreren Teilaspek-
ten, wie z.B. Gesundheit, Wohlstand, Politik und Freiheit, zusammensetzt. Neben den
objektiven Aspekten, die von auf3en bewertbar sind, sind auch subjektive Aspekte, die
nur von einem Menschen selbst bewertbar sind, umfasst. Zu den objektiven Aspekten
z&hlen Lebensbedingungen, Gegebenheit der Umwelt, kultureller Hintergrund und ma-
terielle Guter. Die subjektiven Aspekte beziehen sich auf die Selbsteinschatzung tber
die eigenen Lebensbedingungen. Dazu gehtdren Angaben uber die Zufriedenheit sowie
generelle kognitive und emotionale Verhaltensweisen.'?® Glatzer und Zapf stellen zu-
dem die objektiven Lebensbedingungen dem subjektiven Wohlbefinden gegentiber und
bewerten diese nach gut und schlecht. Durch diese Gegenlberstellung erhalten sie
vier Konstellationen, die die Wohlfahrtsdispositionen beschreiben. Zu den vier Konstel-
lationen gehdren Well-being, Dissonanz, Adaptation und Deprivation.

128 \/gl. WHO, 1997
129 vgl. Glatzer, Zapf, 1984, 23
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Wohlfahrtsdispositionen Subjektives Wohlbefinden
Objektive Lebensbedingungen Gut Schlecht
Gut Well-being Dissonanz
Schlecht Adaptation Deprivation

Tabelle 1: Wohlfahrtsdispositionen [vgl. Glatzer/Zapf 1984, 25, Abb. 1.5]

Well-being verbindet gute Lebensbedingungen mit positivem Wohlbefinden. Deprivati-
on ist das Gegenteil und vereint schlechte Lebensbedingungen mit negativem Wohlbe-
finden. Dissonanz beschreibt die Kombination aus guten Lebensbedingungen und
negativem Wohlbefinden. Adaption hingegen vereint schlechte Lebensbedingungen mit
positivem Wohlbefinden.®*® Somit beschreibt Lebensqualitat immer das Zusammen-
spiel von objektiven Lebensbedingungen und subjektivem Wohlbefinden und I&sst sich
deshalb schwer in einer genauen Begriffsbestimmung definieren. Zudem wird deutlich,
dass sowohl die objektiven Lebensbedingungen Einfluss auf das subjektive Wohlbefin-
den haben, wie auch andersherum.

Gesundheit ist, wie eben beschrieben, neben anderen Einflussfaktoren nur ein Teilas-
pekt der Lebensqualitat, aber nimmt dennoch einen wesentlichen Bestandteil bei der
Bewertung dieser ein. Die WHO definiert Gesundheit als einen Zustand volligen kor-
perlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krank-
heit und Gebrechen.’® Gesundheit ist demnach weit mehr als die rein objektive
Betrachtung eines Arztes. Fur Kranke kann Gesundheit etwas anderes bedeuten als
fir Gesunde sowie auch die Bedeutung unterschiedlicher Aspekte der Lebensqualitét
individuell ist. Uber die letzten Jahre entstand deshalb der Ansatz der gesundheitsbe-
zogenen Lebensqualitat. Die gesundheitsbezogene Lebensqualitat beschreibt ,ein mul-
tidimensionales Konstrukt® aus physischen, psychischen und sozialen Dimensionen
und schlief3t deutlich mehr ein als lediglich Aussagen zum individuellen Gesundheits-
zustand“.1*?

Im Folgenden werden die verschiedenen Aspekte aufgelistet:

130 \/gl. Glatzer/Zapf, 1984, 25 ff.
131 vgl. WHO, 1948
132 \/gl. Robert Koch Institut, 2011
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a) Physische Aspekte - korperliches Wohlbefinden, wie z.B. Beschwerden
b) Psychische Aspekte - Stimmungen, wie z.B. Angst

c) Soziale Aspekte - Beteiligung am familidren und gesellschaftlichen Leben
d) Funktionsfahigkeit > geistige und kérperliche Leistungsfahigkeit

Unter diese Aspekte fallt auch, den Anforderungen im Alltag und Beruf standzuhal-
ten.1

Wie unter anderem in 3.2 beleuchtet, konnen all diese Aspekte durch einen Mangel an
Bewegung beeintrachtigt werden. Eine in der heutigen Gesellschaft am popularsten
und meist ausgefihrten Tatigkeiten ist das Sitzen. An sich bedeutet Sitzen nicht grund-
legend etwas Negatives. Die Menge an Sitzen und der meist damit einhergehenden
Inaktivitat birgt jedoch viele Risiken. An dieser Stelle muss ebenso gesagt werden,
dass den ganzen Tag stehen das Problem nur verlagern und keinesfalls positiv verén-
dern wirde. Negative Auswirkungen auf die Gesundheit und das Wohlbefinden hat
nicht das Sitzen an sich, sondern das Einnehmen und Verharren in einer Position Uber
einen langeren Zeitraum. Das in Kapitel 4.5.3 vorgestellte Experiment hat gezeigt, wie
sich eine Korperhaltung, die tber einen langeren Zeitraum eingenommen wird, auf das
psychische Wohlbefinden auswirken kann. Weiter kann Inaktivitdt dazu fuhren, dass
das Herz zum alleinigen Beweger des Blutes wird. Dies entspricht nicht dem naturli-
chen Soll-Zustand, sondern ist vielmehr eine Anpassung an die mangelnde Versor-
gung von Bewegung. Einhergehend mit der nicht beziehungsweise wenig vorhandenen
Bewegung, werden die Muskeln weniger stark stimuliert und das Blut dadurch nicht in
alle Gewebestrukturen, die es bendtigen, transportiert. Die Sauerstoffversorgung
nimmt in Folge dessen ab und das Herz-Kreislauf-System verliert an Funktion. Auf
Dauer schwacht dies die vielen Zellen im Kérper enorm, denn fiir das Uberleben dieser
ist eine optimale Sauerstoffversorgung dringend notwendig. Um diese zu gewahrleisten
und alle Gewebestrukturen mit ausreichend Blut zu versorgen, reicht ein spezifisches
regelmafiges Training jedoch nicht automatisch aus, da die positiven Auswirkungen
des Trainings nur auf die erarbeiteten Bereiche Einfluss nehmen.®** Entscheidend ist
demzufolge vielfaltige sowie haufige Bewegung, damit die Muskulatur ausreichend
stimuliert wird und das Blut im Fluss bleibt.'3® Zudem entstehen in zu wenig bewegten

133 \gl. Poppel, Bullinger, Hartel, 1994, 370
134 \gl. Bowman, 2016, 80
135 vgl. Bowman, 2016, 94
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Kdrperregionen Bindungen zwischen Muskelteilen. Diese verhalten sich ahnlich wie
Narbengewebe und schranken dadurch die Gleitfahigkeit der Muskeln ein. Auf Zell-
ebene fuhrt dieser Zuwachs von Bindungen zu Stdrungen der Kraftlibertragung inner-
halb eines Gewebes.’®® Das bedeutet, dass Bewegung fur einen optimal
funktionierenden Stoffwechsel und damit einhergehend ein besseres Wohlbefinden
essenziell ist. Durch ein nicht intaktes Herz-Kreislauf-System steigt das Risiko fur kar-
diovaskulare Erkrankungen, wie z.B. arterielle Hypertonie (Bluthochdruck), wie bereits
in Kapitel 3.2 erklart. Dartiber hinaus werden Gewebestrukturen in den Gelenken nur
dann ausreichend mit Néhrstoffen versorgt, wenn sich vielfaltig bewegt wird. Eine nicht
ausreichende Versorgung kann zu einer Verringerung des Bewegungsradius der Ge-
lenke fUhren. Dies fuhrt dazu, dass Organbereiche dauerhaft unterfordert sind und
durch eine negative Anpassung, das heif3t eine muskulare Atrophie, funktionsschwach
und anfallig werden. Daraus kdnnen unterschiedlichste Krankheiten entstehen. Nach
Blaumeister ist auch die Psyche von der negativen Adaption oftmals betroffen. In Folge
dessen kommt es haufig zu Motivationsproblemen, Unwohlsein und einem schlechten
subjektiven Wohlbefinden.¥’

Bewegung spielt jedoch nicht alleine fir die Pravention der Gesundheit eine tragende
Rolle, sondern ebenso fir die Rehabilitation. Bereits erkrankte, verletzte oder anders
eingeschrankte Menschen konnen von aktiven Bewegungserfahrungen profitieren.
Doch gerade Menschen mit Einschrankungen — ob kérperlich, mental oder psychisch —
verlieren oftmals den Zugang zu Bewegung. Der Gedanke des Wartens und Nichts-
tuns, um Heilung zu erfahren, ist in der heutigen Gesellschaft weit verbreitet. Bei einer
Verletzung fihrt Nichtstun, das heil3t verstarkter Bewegungsmangel, zu wenig bis kei-
ner Sauerstoff- und Blutversorgung im verletzten Korperteil. Weiter wird die Muskula-
tur, wie vorhin bereits beschrieben, atrophieren und dadurch mehr und mehr an
Funktion verlieren, anstatt diese wieder zu gewinnen. Diese sich gegenseitig férdern-
den negativen Prozesse, kdnnen entsprechende weiterfilhrende Krankheitsfolgen mit
sich bringen und dadurch die Lebensbedingungen verschlechtern. Ebenso kann ein
chronischer Mangel an Bewegung bei mentalen oder psychischen Erkrankungen weite-
re negative Folgen haben. Dinold beschreibt im Zusammenhang von Bewegung und
Menschen mit Behinderung, dass sich selbststdndig zu bewegen beziehungsweise
sich uneingeschrankt zu bewegen einen wertvollen Beitrag zum Leben und der Le-
bensqualitat beisteuert und jegliche Bewegungserfahrungen als befriedigende Selbst-

136 \/gl. Bowman, 2016, 90
137 vgl. Blaumeister, 1992, 164/167
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bestatigung und Anerkennung erlebt werden kénnen.*® Vor allem durch eine ,mehr-
perspektivische“, das heil3t eine abwechslungsreiche Betrachtungsweise von Bewe-
gung, bleiben die Vielfalt und Selbstverwirklichungsoptionen verlockend und
herausfordernd, erklart Dinold.**

In Kapitel 4 wurde bereits der Einfluss von Bewegung auf verschiedene Bereiche der
menschlichen Entwicklung herausgestellt. Bewegung hat fur die Entwicklung des Kin-
des sowie die Aufrechterhaltung kognitiver und motorischer Fertigkeiten grof3e Bedeu-
tung. Auch fir die soziale und psychische Entwicklung hat Bewegung eine essenzielle
Bedeutung und spiegelt sich deshalb in der Lebensqualitat eines Menschen wieder.
Diese basiert sowohl auf kdrperlicher als auch auf geistiger Zufriedenheit, die wiede-
rum kognitive, wie auch emotionale Verhaltensweisen inkludiert. Durch eine Aufrecht-
erhaltung der kognitiven und motorischen Leistung sowie eines sozialfahigen und
psychisch starken Charakters und der damit einhergehenden korperlichen und geisti-
gen Flexibilitéat, wird demnach die subjektive Selbsteinschatzung Uber die Lebensbe-
dingungen besser bewertet. Dinold beschreibt den Menschen nach Feuser als bio-
psycho-soziale Einheit Mensch, die durch eine abgestimmte Integration der verschie-
denen Anteile der biologischen, der psychischen sowie der sozialen Ebene ,funktio-
niert®. Unter der biologischen Ebene werden motorische Fahig- beziehungsweise
Fertigkeiten sowie willkirlich ablaufende physiologische Prozesse verstanden. Die
psychische Ebene beschreibt Kognitionen, Emotionen, die soziale Ebene, den Dialog
sowie die Integration.’®® Die hier vorgeschlagenen aufeinander abgestimmten Anteile
des Menschen finden sich in den weiter oben genannten vier Aspekten der gesund-
heitsbezogenen Lebensqualitat wieder. Demnach ist ein ,funktionieren®, das heif3t eine
Berticksichtigung all dieser Faktoren und nicht die Isolation einzelner Aspekte, dieser
Ebenen entscheidend fir die Bewertung der Lebensqualitéat in Bezug auf das subjekti-
ve Wohlbefinden. Der Einfluss von Bewegung auf diese Faktoren wird vor allem in der
phanomenologischen Bewegungsforschung deutlich. Diese bezeichnet das ,Sich -
Bewegen“ als Medium fur menschliche Entwicklung. Das Sich-Bewegen beschreibt
jedoch nicht ausschlie3lich Orts- oder Situationsverdnderungen, sondern die grund-
satzliche dialogische Mensch-Welt-Beziehung. Neben dem Sprechen wird als Dialog
zudem das ,Sich-Bewegen® verstanden, wobei entscheidend fir die Entwicklung und
die Verwirklichung individueller Mdglichkeiten die aktive Bemiihung um den Anderen
und das Andere ist. Somit findet Entwicklung und das Ausschdpfen der eigenen Mdg-
lichkeiten nur Uber Kommunikation und Austausch mit der sozialen und dinglichen

138 vgl. Dinold, 2005, 78/79
138 vgl. Dinold, 2005, 75
140 vgl. Dinold, 2005, 73
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Umwelt statt. Bewegungshandlungen haben auf diesen Prozess groRen Einfluss.#
Dinold unterstreicht dies mit einem Zitat Prohls, wonach ,Motorik als Medium der Ent-
wicklungsforderung die Sprache (sich sprechend mitteilen), Soziales (andere einbezie-
hen), Kognition (wissen, verstehen), Emotion (sich fuihlen) und Sensorik (wahrnehmen)
mit beeinflusst‘.242 Wird Bewegung nicht differenziert und isoliert vom gesellschaftli-
chen Geschehen betrieben, fuhrt bewusste Bewegung zu Klarheit Uber die eigenen
Werte und daruber, wie gelebt und mit anderen in Kontakt getreten werden mdochte.
Unabhéangig von Alter, Herkunft, Gesellschaftsschicht und Bildungsstand fiuihrt dies zur
Unterstutzung kultureller Integration, Partizipation und Teilhabe sozialer Strukturen und
nimmt damit erheblichen Einfluss auf die Lebensqualitét.

Ein weiterer fur dieses Kapitel wichtiger Punkt ist der Zusammenhang von Kreativitat,
Bewegung und Lebensqualitat. Nach Bean ist Kreativitat ein Prozess ,innerhalb des-
sen ein Individuum durch seinen Korper oder ein Medium sein ureigenstes Wesen
ausdrtickt, was ihm ein Gefiihl der Befriedigung schafft*.*® Seit jeher sind Menschen
kreativ. Unsere Vorfahren mussten, um zu Uberleben, kreativ sein und fanden stets
Ldsungen, die sie weiterbrachten. Eine der ersten Bezeichnungen, die den Begriff der
Bewegung abzugrenzen versuchte, war der Tanz. Kreative Tanze wurden von den
Naturvolkern fur das friedliche Beisammensein oder fiir andere Zwecke genutzt. Ver-
bunden mit der Kreativitat war immer auch Bewegung. Zum einen entstand Kreativitat
durch Bewegung, zum anderen aber fuhrte Kreativitdt zu Bewegung. Kreativitat und
Bewegung sind eng miteinander verknipft und stehen in einem standigen Wechsel-
spiel. Dinold schreibt der Kreativitt eine nicht unbedeutende Rolle als Quelle des Ta-
tigseins und des Handelns zu.!** Gleichzeitig ist Bewegung ,eine alltagliche
Ausdrucksform“ und somit auch das Medium fir Kreativitat.'*> Auch im weiteren Ver-
lauf der menschlichen Geschichte bis heute hat Kreativitat groRen Einfluss. Alle Erfin-
dungen, die die Mensch-Welt-Beziehung im Laufe der Evolution gepragt haben oder
noch immer pragen basieren auf Kreativitdt. Die immer neuere, intelligentere For-
schung und Entwicklung fuhrt jedoch mehr und mehr zu einer Dissonanz. Wahrend die
objektiven Lebensbedingungen, wie Wohlstand, durch die Technologisierung positive
Auswirkungen erfahren, wird dadurch kreatives Handeln auf rationale Kreativitat redu-
ziert und der wichtige Aspekt der Bewegung vernachlassigt. Essen zu bekommen,
kann bequem per Handy bewerkstelligt werden und selbst sozialer Kontakt braucht

141 v/gl. Dinold, 2005, 77
142 \/gl. Dinold, 2005, 77
143 \/gl. Bean, 1994, 15
144 \/gl. Dinold, 2005, 77
145 vgl. Mulder, 2007, 2
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nicht mehr als ein paar Fingerbewegungen auf dem Tablett oder Smartphone. Es ent-
steht der Eindruck als wére das menschliche Leben nicht mehr von Bewegung abhan-
gig, weil — und das sei an dieser Stelle deutlich erwahnt — Kreativitat nicht immer an
Bewegung gebunden ist. Dennoch wurde in dieser Arbeit bereits beschrieben, dass
Bewegung im Wechselspiel von Gehirn sowie der Bewegung der Zellen und Muskeln
jedes Denken und Handeln bestimmt. Durch Bewegung lassen sich Gedanken be-
wusst steuern und dadurch entstehen selbststandige Handlungen. Somit fuhrt eigen-
schopferische, kreative Bewegung zu Veranderungen ,die als Entwicklungsgeschehen
die Person selbst und ihre sozialen (im besten Sinne auch die zwischenmenschlichen)
Beziige identifizieren“.14¢

Zusammenfassend kann Bewegung grof3en Einfluss auf die Bewertung der Lebens-
qualitdit nehmen. Zwar ist Bewegung nicht alleine entscheidend fiur eine positive Be-
wertung der Lebensqualitdt, doch gerade fiir die Bewertung des subjektiven
Wohlbefindens spielt sie eine entscheidende Rolle. Bewegung fuhrt immer zu Verande-
rung und inkludiert so viele andere entscheidende Lebensfaktoren. Die komplexe
menschliche Evolutionsgeschichte zeigt, dass der Mensch nicht auf Einseitigkeit be-
ziehungsweise Spezialisierung ausgerichtet ist. Weder auf eine bestimmte Diat, einen
Lebensraum, ein soziales Umfeld oder eine Bewegungspraxis. Viele der modernen
menschlichen Probleme kommen von einer einseitigen und spezialisierten Téatigkeit
und nicht etwa einer ganzheitlichen Uberbenutzung des Organismus. Varietat und
Vielseitigkeit von Bewegungsmoglichkeiten bieten eine Vielfalt an Lebensmoglichkei-
ten. Diverse, haufige und kreative Bewegung fuhrt zu einer Entwicklung des ganzen
Menschen, da es das Wechselspiel zwischen Innerpsychischen und &auf3erlichen kor-
perlichen Prozessen sowie kognitiven Fahigkeiten fordert. Die kreative Gestaltung und
mehrperspektivische Betrachtung von Bewegung im Leben lasst Veranderungen in der
Entwicklung entstehen und die Vielfalt sowie die Selbstverwirklichungsoptionen her-
ausfordernd und spannend bleiben. Durch die Abgrenzung sowie die einseitige Be-
trachtungsweise und Bedeutung von Bewegung im modernen Leben geht das
Verstandnis fur koérperliche Zusammenhange mehr und mehr verloren und das subjek-
tive Wohlbefinden leidet darunter.

146 \gl. Dinold. 2005, 78
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6 Zusammenfassung

Anhand verschiedener Tatsachen und Beobachtungen des gesellschaftlichen Wan-
dels, wurde in der Einleitung zum Kernthema dieser Arbeit hingefiihrt. Durch verschie-
dener Literaturquellen wurde anschlieRend zunachst der Begriff Bewegung erlautert
und dem Leser somit die Moglichkeit gegeben, sich einen Uberblick tiber die Vielseitig-
keit der Definition von Bewegung zu verschaffen. Der Begriff Bewegung wurde aus
verschiedenen Perspektiven betrachtet. Das Verstandnis in der vorliegenden Arbeit
umfasst mehr als nur die rein physische Bewegung. Der Begriff Bewegung steht somit
als grof3e Kategorie mit vielen Facetten Uber Begriffen, wie beispielsweise Physical
Activity, Sport, Tanz oder Motorik. Diese Abgrenzungen ordnen sich dem Begriff der
Bewegung unter und entwickelten sich erst im Laufe der Zeit. Weiter wurden in Kapitel
2.2 vier Relationen sowie in Kapitel 2.3 verschiedene Funktionen von Bewegung be-
schrieben.

In Kapitel 3 wurde die Bewegungswelt der Menschen im Wandel untersucht. Der Sinn
von Bewegung entwickelte sich aus einem natirlichen, Gberlebensnotwendigen Instinkt
mehr und mehr hin zu einem Sportgedanken, bei dem mittlerweile nicht mehr die Be-
wegung selbst im Vordergrund steht. Bewegung wird in der heutigen Gesellschaft mehr
als Ausgleich zum Lebensalltag und weniger als essenzieller Teil des Lebens gesehen.
Neben dieser Entwicklung verdnderten sich vor allem auch die Lebens- und Umwelt-
bedingungen der Menschen Uber die Jahrtausende. Vom Jager und Sammler, Gber zur
sassigen Arbeitergesellschaft bis hin zum modernen Menschen, der viel Zeit im Blro
und mit Kopfarbeit verbringt. Diese gesellschaftliche und kulturelle Entwicklung brachte
nach und nach das Zivilisationsph&nomen Bewegungsmangel hervor. Durch den Man-
gel an Bewegung entstanden neue Krankheitsbilder. Anhand verschiedener Literatur-
guellen sowie aktuellen Statistiken wurden die haufigsten Krankheitsfolgen belegt und
jeweils kurz erklart. Welchen Einfluss Bewegung auf verschiedene Bereiche der
menschlichen Entwicklung hat, wurde in Kapitel 4 erlautert. Der Mensch ist dabei als
bio-psycho-soziale Einheit zu sehen, die durch eine abgestimmte Integration der biolo-
gischen, der psychischen und der sozialen Ebenen ,funktioniert“. Bewegung nimmt auf
die Verénderung dieser Ebenen und damit auch auf die Entwicklung des Menschen
erheblichen Einfluss. Somit ist Bewegung als essenzieller Faktor fir eine ganzheitliche
Entwicklung der Personlichkeit zu sehen und setzt sich aus den in Kapitel 4 beschrie-
ben Entwicklungsbereichen zusammen. Wahrend Bewegung im Kindesalter essenziell
fur die Entwicklung verschiedener Fertigkeiten, Féahigkeiten und Funktionen ist, ist sie
im Erwachsenen- und Seniorenalter ein wichtiges Medium fur den Erhalt dieser.

Weiter wurde anhand dem Faktor Gesundheit der Einfluss auf die Lebensqualitat ge-
zeigt. Bewegung wirkt sich nicht nur auf die kdrperliche, sondern ebenso auf die psy-
chische Gesundheit aus. Durch die Bedeutung von Bewegung in Bezug auf die
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verschiedenen Entwicklungsbereiche sowie den Faktor der Kreativitat wurde deutlich,
wie stark sich Bewegung auf das subjektive Wohlbefinden und damit einhergehend die
Lebensqualitat eines Menschen auswirken kann. Kreativitdt und Bewegung stehen in
einer wechselseitigen Beziehung und beeinflussen sich gegenseitig.

AbschlieRend ist zu sagen, dass Bewegung nicht optional, sondern essenziell fur die
menschliche Entwicklung und Lebensqualitat ist. Durch sich verandernde Lebens- und
Arbeitsbedingungen hat der Stellenwert von Bewegung im Leben vieler Menschen in
den westlichen Industrienationen jedoch an Bedeutung verloren. In der heutigen Um-
welt wird Bewegung kaum mehr dringend benétigt. Fir den Organismus ist es jedoch
sehr schwer sich an die heutigen einseitigen Bewegungsreize, ob kdrperlich oder geis-
tig, anzupassen. Das Vernachlassigen von Bewegung und dem eigenen Korper fuhrt
zu neuen Zivilisationskrankheiten sowie einer Degeneration des Korpers und ver-
schlechtert das Wohlbefinden. In all ihren Facetten stellt Bewegung — gerade in einer
Zeit, in der Bewegung nicht mehr fur das reine Uberleben wichtig ist — eine Investition
fur die Gesundheit, das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit dar.
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7 Ausblick und Antwort auf die
Forschungsfrage

Ziel der Arbeit war es, anhand einer literaturbasierten Recherche den Einfluss von Be-
wegung auf die menschliche Entwicklung sowie die Lebensqualitdt zu untersuchen.
Anders als vor mehreren tausend Jahren, ist Bewegung nicht mehr entscheidend fir
das Uberleben der Menschen. Dennoch zeigen die Ergebnisse der Arbeit deutlich, wie
essenziell Bewegung fir die menschliche Entwicklung ist. Zudem steht heutzutage
nicht mehr das reine Uberleben im Vordergrund, sondern, wie die Lebenszeit gelebt
wird. Im Folgenden wird ein Ausblick fur die Zukunft gegeben sowie die Frage beant-
wortet, ob ein Paradigmenwechsel in der Gesellschaft in Hinsicht auf Bewegung und
den eigenen Korper notwendig ist.

Die Lebens- Arbeits- und nicht zuletzt Bewegungswelt der Menschen hat sich in den
letzten Jahrtausenden stark verandert. Frihere Zivilisationskrankheiten sind heute be-
handelbar oder treten nicht mehr hervor. Durch die Forschung der Medizin und viele
andere Entwicklungen in unterschiedlichsten Bereichen, wird das Leben der Menschen
einfacher. Zudem leben Menschen heutzutage langer als es noch vor hunderten von
Jahren der Fall war. Doch die Frage ist, mit welcher Lebensqualitéat die Menschen in
dieser Zeit leben. Die Veranderungen der Lebenswelt bringen neue Probleme mit sich.
Eine veranderte Wahrnehmung von Bewegung ist eines davon. Wahrend Bewegung
friher keine extra Aufmerksamkeit bendtigte, wird die bewusste Auseinandersetzung
mit Bewegung heute wichtiger. Der prahistorische Mensch musste sich notgedrungen
bewegen und er bewegte sich in einer organischen Umwelt, die zu einer homogenen
Belastung fuhrte. Viel Kopfarbeit, lange Liege-, Steh- oder Sitzzeiten, einseitige Sport-
und Trainingsangebote sowie eine Umwelt, die immer linearer wird, erfordern mehr
Bewusstheit der Menschen. Gerade Straf3en, anstatt einem organischen Untergrund,
an den sich der Kérper anpassen muss. Im Fitnesscenter werden anstelle von gege-
benen Treppen im Alltag kiinstliche Stufen errungen und im Blro bewegt sich keiner in
regelmafRigen Abstdnden durch verschiedene Positionen, sondern bittet beim Chef
eher nach dem teuren ergonomischen Stuhl. Aufgrund dieser Tatsachen und da es
heutzutage nicht ausschlieRlich um das Uberleben geht, sondern darum ein freies und
uneingeschranktes Leben zu flihren, muss Bewegung wieder zu einer Prioritat werden.
Dabei darf sich nicht weiterhin an einer kranken Gesellschaft orientiert werden, die die
Bedurfnisse des eigenen Korpers ignoriert und mit Hilfe von Schmerztabletten die
Warnsignale unterdrtickt.

Vielmehr muss sich der Mensch seine Fahigkeit bewusst zu sein und Bewusstheit zu
erlangen zu Nutze machen und auf die Signale des Korpers eingehen. Dabei geht es
nicht um einen Leistungssportgedanken oder &hnliches, sondern darum Vielfalt und
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Qualitat in seine Bewegung zu bekommen. Sehr selten bewegen sich Menschen heut-
zutage in ihrem vollen Bewegungsumfang und in allen méglichen Facetten, die ihr Kor-
per zuldsst. Stattdessen bewegen sie sich den Tag Uber zwischen Positionen, wie dem
Sitzen, Stehen oder Liegen. Wahrend Kinder das Medium Bewegung intuitiv nutzen
und sich divers bewegen, werden mit zunehmendem Alter Regeln fiir das Sich-
Bewegen auferlegt. Durch die gesellschaftliche Erziehung geht das spielerische Lernen
verloren. Neben sich verandernden Lebens- und Umweltbedingungen hat zudem die
Entwicklung des Sportgedankens die Bewegungswelt verandert. Die Gesellschaft ver-
steht menschliche Bewegung nicht als ein ganzheitliches Konzept, sondern hat ver-
schiedenste Begriffe, um alle moglichen Arten von menschlicher Bewegung zu
definieren und abzugrenzen. Sie spezialisiert sich auf die verschiedenen Arten, Diszip-
linen und Trends, anstatt diese unter dem Begriff Bewegung zu behandeln. Alles, was
mit dem Koérper gemacht wird fallt unter diese Kategorie. Ob Atmen, Sprechen, Mimik,
Gestik oder Turnen, Yoga- und Kampfsportunterricht. In der heutigen Gesellschaft limi-
tieren sich viele Menschen zusatzlich durch einseitige beziehungsweise spezialisierte
Bewegungsmethoden. Der Reizliberschuss an Information in Form von neumodischen
Bewegungs- und Sportangeboten, aber auch Bewegung und Training in Form von Vi-
deospielen verlockt die Menschen, sich als Ausgleich zum Alltag bequem, neuartig und
angeblich gesund zu bewegen. Nach Bowman kann gute Versorgung, egal ob mit Es-
sen oder Bewegung nicht auf eine einzige oder ein paar wenige Variablen reduziert
werden.'*’ Es gentigt demnach nicht, Bewegung spezialisiert zu betrachten und Bewe-
gung dreimal die Woche eine Stunde in seinen Alltag zu quetschen. Durch vermehrte
Inaktivitat konnen Beweglichkeit sowie Muskelkraft eingeschrankt werden und die
sportliche Ausgleichsaktivitat trotz bester Absichten schwere Schaden mit sich bringen.
Der Korper muss dann zum Teil Krafteinwirkungen standhalten, die oftmals zu hoch fur
die aktuelle Knochenstellung und Muskelausrichtung sind. Darunter leidet zudem die
Stabilitét der Bewegung. Da die Gelenke die Lasten nicht ausreichend tragen kdnnen,
die Muskulatur sich nicht in der richtigen Stellung befindet, um die Lasten zu tragen
sowie das in Bewegung geratene Blut gegen Biegungen stof3t, wird das Verletzungsri-
siko erhoht.!*® Bewegung muss bedarfsgerecht sein und in Balance stattfinden. Das
bedeutet, dass Bewegung in all ihren Facetten trainiert werden sollte. Beispielsweise
nicht nur Training, das Spannung erfordert, sondern auch Entspannung. Ebenso sollte
Entwicklung nicht nur im Kopf oder Koérper stattfinden, sondern in einem ausgegliche-
nen Verhaltnis.

147 \gl. Bowman, 2016, 31
148 vgl. Bowman, 2016, 93
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Der Gedanke der Menschen fir eine ganzheitliche Bewegungspraxis sollte deshalb
darauf abzielen, in unterschiedlichsten Lebenssituationen anpassungsfahig sowie ge-
nerell handlungsfahig sein zu kdnnen und nicht, eine bestimmte Leistung zu erbringen
und Anerkennung zu bekommen. Dabei darf sich gerne an die frihkindliche Entwick-
lung angelehnt werden, da diese sehr spontane und vielfaltige Bewegung ohne festge-
legtes ,richtig“ und ,falsch” beinhaltet. Weiter bewegen sich Kinder dreidimensional und
nutzen ihren Korper sowie ihre Umwelt, um Anpassung zu erzeugen. Eine solch facet-
tenreiche Bewegungspraxis, die die Balance zwischen spielerischem und strukturier-
tem Lernen findet, stellt auch fir Erwachsene Menschen eine kdorper- und
weltbezogene Chance dar, sich ausgeglichen zu entwickeln. Zudem haben Erwachse-
ne im Gegensatz zu Babys die Chance, bewusst zu steuern, was sie tun. Eine harmo-
nische und gefiihlvolle Bewegung, zum Beispiel der Wirbelsaule, bietet die Chance,
korperliche Einschrankungen und Probleme im Alltag, wie beispielsweise Rucken-
schmerzen, zu lindern oder zu beseitigen. Entscheidend ist zu verstehen, dass der
menschliche Korper Bewegung zum Funktionieren genauso benétigt, wie Flussigkeit
und Nahrung. Wirde die Menschheit von ihren ausgefiihrten Berufen so wenig Ahnung
haben, wie von ihrem Kérper und Bewegung, wirden mit Sicherheit grof3e Probleme
entstehen. Ebenso hétte es negative Folgen, wenn sich niemand in den acht Stunden
Arbeitszeit mit seinen Tatigkeiten beschaftigen wirde. Damit ist keinesfalls gemeint,
dass die Menschen nicht mehr arbeiten sollen. Doch auch wahrend dieser Zeit muss
eine aktive Auseinandersetzung mit Bewegung stattfinden. Es geht also nicht um ein
Einfigen in ein soziales Ganzes, sondern um eine verénderte Ansicht des sozialen
Ganzen in der Gesellschaft. Mit dem Wissen, dass der Mensch als bio-psycho-soziale
Einheit nur dann funktioniert, wenn alle Anteile gleichermaf3en beriicksichtigt werden,
sollte Bewegung in der individuellen Dosierung bewusst und konstant im Alltag inte-
griert sein. Eine vielfaltige Bewegungspraxis ohne ein strenges Dogma bietet alle Frei-
heiten von innerpsychischen sowie physischen Vorgangen und tragt zu
entwicklungsférdernden Prozessen bei.

Bewegung ist fur jeden zuganglich und sollte nicht auf Anerkennung oder Leistung ge-
polt sein. Neben den koérperlichen Aspekten, sollte Bewegung auch als Moglichkeit
genutzt werden, sich selbst tiefer zu verstehen und versorgen zu kénnen. Die Fahigkeit
zu reflektieren und Bewusstheit zu erlangen, sollte genutzt werden, um sich und seine
Umwelt zu erkunden. Dabei geht es nicht ausschliel3lich um das Denken, sondern
auch das Fuhlen. Eine aktive Auseinandersetzung mit einem selbst lasst einen Ge-
wohnheiten hinterfragen. Dies erméglicht die Fahigkeit, flexibel und in allen méglichen
Lebenssituationen anpassungsfahig zu sein. Daraus wiederum resultiert Entschei-
dungsfreiheit zwischen Abhangigkeit und Autonomie. Als Folge verschafft sich der
Mensch die Chance, Erfahrungen zu sammeln und Freiheit zu erlangen, wodurch er
sich ganzheitlich entwickeln sowie eine hohe Lebensqualitat erfahren kann.
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