Bewegung
bringt
Regung
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LIEBER LEBEN WIE DIE
STEINZEITMENSCHEN?

STEINZEIT: BEWEGUNG ZUR NAHRUNGSBESCHAFFUNG

MODERNE: ERST FIT WERDEN UND DANN ABNEHMEN



ALTE HERREN SOLLTI

MOTIVATION

AUSDAUER

FETTVERBRENNUNG

KRAFT
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BEWEGUNG BRINGTS!

ASI NTEMAHL DI E FAULHEIT
LEIB STUMPF, DIE ARBEIT VEST: JENE
BRINGET EIN FRUHZEITIG ALTER, DIESE
EI NE LANGE JUGENDANM




DIE SPUR FUHRT NACH ENGLAND

l o j— DIE LEBENSVERLANGERNDE
o — — WIRKUNG KORPERLICHER
[ ' o Sl

> EJEL‘E AKTIVI.'_I'AT ZEICHNETE SICH IN
S | — DEN FUNFZIGER JAHREN BEI
ENGLISCHEN SCHAFFNERN
..Il' =—n. AB, DIE IN DEN
L DOPPELDECKER BUSSEN
'e' TREPPAUF UND TREPPAB
| ' € STEIGEN MUSSTEN




HERZ - KREISLAUF - LEIDEN

DIE AKTIVISTEN HATTEN

IM VERGLEICH ZU DEN
BEWEGUNGSMUFFELN

LEDIGLICH EIN HALB SO
GROSSES RISIKO,

EINEM HERZ T KREISLAUF -
LEIDEN ZU ERLIEGEN




WAS BRINGT BEWEGUNG?

o IN DEN MUSKELN SPRIESSEN NEUE
KAPILLAREN WIE FRISCHES GRUN IM FRUHLING

o IN DEN MUSKELFASERN BILDEN SICH MEHR UND
GROSSERE MITOCHONDRIEN, DIE KRAFTWERKE DER ZELLEN

o IN DIESEN KRAFTWERKEN MUSSEN MEHR ARBEITER =
ENZYME EINGESETZT WERDEN

0 DAS ALARMSYSTEM UNSERES KORPERS WIRD GEDAMPFT:
WENIGER ADRENALIN, NORADRENALIN, DER BLUTDRUCK
SCHNELLT BEI KLEINEN BELASTUNGEN NICHT MEHR IN DIE
HOHE



DIE INSULINRESISTENZ

o UM DEN IN DEN LECKEREIEN VERSTECKTEN ZUCKER, DER
NACH DEM ESSEN INS BLUT STROMT, IM MUSKEL UND IN DER
LEBER IN FORM VON GLYKOGEN ABZUSPEICHERN, BENOTIGT
DER KORPER INSULIN.

0 BEWEGUNG FORDERT DIE EMPFINDLICHKEIT DER INSULIN i
EMPFANGSSTELLEN IN DEN MUSKELN UND IN DER LEBER.

0 SCHWACHE IN DEN EMPFANGSSTELLEN FUHRT ZUR
ERHOHUNG DES ZUCKERS IM BLUT (DIABETES) UND ZU

EINEM ZUCKERMANGEL IN DEN ZELLEN.

0 ZUCKERMANGEL IN DEN ZELLEN FUHRT ZU EINEM
VERSTARKTEN HUNGERGEFUHL.

o DICKE, BEWEGUNGSARME MENSCHEN LEIDEN AN EINER
INSULINRESISTENZ, DIE DEN FETTABBAU HEMMT!




SPORT = STIMULANS FUR DIE
KILLERZELLEN

o JEDE FORM DER KORPERLICHEN AKTIVITAT STIMULIERT DAS
IMMUNSYSTEM.

0 SCHON WAHREND DER BELASTUNG SCHUTTEN LEBERZELLEN
AKUT-PHASEN-EIWEISSE AUS, DIE SICH AN EINDRINGLINGE
HEFTEN UND DI ESE DAMI T FRESSZELLEN
MACHEN.

0 GLEICHZEITIG STROMEN AUS DEN LYMPHKNOTEN UND DER
MILZ LYMPHOZYTEN INS BLUT, DARUNTER BESONDERS DIE
ANAT! RLI CHEN KILLERZELLENH

oDI E ANAT! RLI CHEN KILLERZELLENA JAG
UND VIRUSINFIZIERTE ZELLEN.



AKI LLERZEL
i DIE JAGER

oOANAT! RLI CHE KILLERZELLENA VON AUSD
TOTEN IM REAGENZGLAS DEUTLICH MEHR KREBSZELLEN ALS
KREBSJAGER VON BEWEGUNGSMUFFELN.

OAUCH DIE AFRESSZELLENA, JENE FRONT
ABWEHR, DIE EINDRINGENDE MIKROBEN VERSCHLINGEN,
K¥NNEN MEHR EI NDRI NGLI NGE AVERDAUE



SPORT =
FITNESSTRAINING FUR
DES IMMUNSYSTEMS

0 AUSDAUERTRAINING IST NEBEN EINER WEITGEHEND
VEGETARISCHEN ERNAHRUNG DAS WICHTIGSTE MITTEL ZUR
KREBSVORBEUGUNG

o ERHOHT DEN SCHUTZ VOR DARM-, BRUST-, PROSTATA- UND
LUNGENKREBS

0 REHABILITATION VON KREBSPATIENTEN: JE FRUHER, DESTO
BESSER, AM BESTEN SCHON WAHREND DER BELASTENDEN
CHEMO- ODER STRAHLENTHERAPIE.



FREIE RADIKALE 1
SPORT ENTSCHARFT

SO GENANNTE FREIE
RADIKALE SIND DER PREIS,
DEN WIR FUR DAS LEBEN IN
EINER SAUERSTOFFREICHEN
WELT ZAHLEN.

DIE AGGRESSIVEN
MOLEKULE GREIFEN DIE
ZELLEN AN.

UBERTRAINING BEI
UNTRAINIERTEN 1X/WOCHE:

SOFORTIGE ERBGUTBRUCHE
IN DEN IMMUNZELLEN




HOCHSTIMMUNG NACH MUHSAL

ol M LI MBUS, DEM AGEF! H
DES HIRNS, WERDEN BEIM
AUSDAUERTRAINING NEURONALE
BOTENSTOFFE AUSGESCHUTTET.

DIESE VERMITTELN WAHREND
ETWA 4 STUNDEN EINE MELANGE AUS
LEICHTIGKEIT UND HOCHSTIMMUNG.

0 AUSDAUERTRAINING ERHOHT
SEROTONIN, DAS BElI DEPRESSIVEN
MEIST ERNIEDRIGT IST.

o WENN SICH JEMAND STANDIG
SCHNEIDET ODER KRATZT, WILL ER
SICH SEINES KORPERS
VERGEWISSERN, WEIL ER KEIN
GESPUR MEHR FUR SICH HAT.




ZEIT - PULS - BLUTMENGE

1 MINUTE

1 STUNDE

1 TAG

1 JAHR

70

4200

100°800

38 MIO

294

7056

2.7 MIO




MINUS 10 P/MIN
= MINUS 5 MIO P/JAHR

1 MINUTE | 45 50 60 70 80
1STUNDE | 2700 [3'000 |3600 | 4200 | 4800
1 TAG 64°800 |72°000 |86°400| 100°8001| 15°200
1 JAHR (MIO)| 24 26 Y. 38 42
MIOLITER | 1.7 1.8 2.2 2.7 3
MANN | FRAU




EINE VISION 1T EIN ZIEL T EIN WEG

ICH KANN

ICH WILL

JETZT!




WIEVIEL SPORT BRAUCHT DER
MENSCH

WER DREI- BIS
VIERMAL
WOCHENTLICH EINE
GUTE HALBE STUNDE
JOGGT, REDUZIERT
DAS RISIKO EINER
HERZ 1T KREISLAUF 1
ERKRANKUNG UM DIE
HALFTE

4
i ST SRR




HOMO BUROCRATICUS

EIN TYPISCHER
BUROANGESTELLTER, 70 KG
SCHWER, SETZT TAGLICH
ETWA 1500 KCAL UM.

UNSERE VORFAHREN, DIE
JAGER UND SAMMLER,
TAGLICH ETWA 3500 KCAL.

AN DIE NEUE LEBENSWEISE
SIND WIR MENSCHEN
EVOLUTIONAR NOCH NICHT
ANGEPASST.




