Gesundheit

Bergsport

Mehr als nur

Bewegung!

Uber die psychosozialen Gesundheitspotenziale

zum Autor
Dr. Arne Goring ist stellvertretender
Leiter des Zentrums flr Hochschul-
sport an der Universitat Gottingen. Als
studierter Sportwissenschattler, Biolo-
ge und Soziologe lehrt und forscht er
Zu Fragen der Gesundheitsforderung
durch Sport und Bewegung, insbe-
sondere im betrieblichen Kontext. Sein
Schwerpunkt liegt dabei auf Aspekten
der psychosozialen Gesundheit. Als
Referent des Deutschen Sportarzte-

bundes betreut er die Ausbildung zum
Sportmediziner.

alpinistischer Vereinsaktivitaten

Im Verein organisierte und gemeinsam ausgelibte Bergsportaktivitaten
besitzen gesundheitsférderliche Potenziale. Dabei wird nicht nur das
Herz-Kreislauf-System gestarkt, sondern auch unterschiedliche psycho-
soziale Ressourcen aktiviert.

aum ein anderes
Thema hat in den
letzten Jahren eine

derart grofe gesellschaft-
liche Aufmerksamkeit er-
fahren wie der Themen-
komplex Gesundheit. Eine
grofde Vielfalt an Produk-
ten, Dienstleistungen und

Beratungsangeboten offeriert
standig neue Moglichkeiten,
die eigene Gesundheit zu for-
dern und sich vor Krankheit zu
schiitzen. Dazu zdhlt auch der
Sport, der sich mit immer neu-
en Konzepten und Angeboten
selbstbewusst als das beste und
wirkungsvollste Mittel zur For-

Arne Goring

derung der Gesundheit prasen-
tiert. In der Tat ist die Liste der
gesundheitsfordernden Poten-
ziale, die Sport und Bewegung
freisetzen konnen, langer als die
Beipackzettel vieler Medikamen-
te. Schon in den 1970er Jahren
konnten amerikanische Sport-
mediziner in zum Teil sehr um-
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Der Kreislauf wird gefordert.
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Die Gemeinschaft schafft sozia-
le Unterstitzung.
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fangreichen Studien die positi-
ven Effekte von Bewegung auf
die Gesundheit nachweisen. So
kann durch eine Erhéhung des
wochentlichen Grundumsat-
zes von gut 2.000 Kilokalorien
das Risiko, einen Herzinfarkt zu
erleiden, um mehr als die Half-
te gesenkt werden. Heute weifd
man, dass regelmaflige korper-
liche Aktivitat, die uns leicht
aufler Atem kommen lasst und
uns leicht zum Schwitzen bringt,
nicht nur die Lebenserwar-
tung steigert, sondern auch das
Krebsrisiko senkt, altersheding-
ten Stoffwechselerkrankungen
vorbeugt und das Immunsys-
tem starkt.

Physiologisch wirksam

Aus einer rein medizinischen Per-
spektive ist es dabei egal, ob die-
se Aktivitat auf einem Laufband
im Fitnessstudio, beim téglichen
Treppensteigen oder bei der Gar-
tenarbeit vollzogen wird. Allein

die Erhéhung der Muskelaktivi-
tdt und damit die Steigerung der
Herz-Kreislauf-Funktion gelten
diesbeziiglich als wirksam. Dass
auch die verschiedenen alpinisti-
schen Aktivitdten, wie das Wan-
dern, Klettern, Skilaufen oder
auch das Bergsteigen, dieses Kri-
terium erfiillen kdnnen, ist seit
langem bekannt. Der Miinstera-
ner Sportmediziner Klaus Vélker
betonte bereits beim ersten deut-
schen Wanderkongress im Jahr
1998, dass bei bergsportlichen
Aktivitaten langfristige physiolo-
gische Anpassungen des Organis-
mus hervorgerufen werden, die
fiir Menschen aller Altersklassen
als medizinisch wirksam einge-
stuft werden.

Psychosoziale
Wechselwirkungen

Sind bergsportliche Aktivita-
ten damit genauso gesund-
heitswirksam wie ein Training
im Fitnessstudio oder gar die

wochentliche Gartenarbeit?
Wiéhrend die klassische Medi-
zin fiir die Beantwortung die-
ser Frage allein das Kriterium
des Kalorienverbrauchs heran-
zieht, greifen moderne Gesund-
heitstheorien auch auf psy-
chologische Erkenntnisse der
Gesundheitsforderung zurtick.
Denn fiir eine fundierte Ausei-
nandersetzung mit den gesund-
heitsforderlichen Potenzialen
von Sport und Bewegung bie-
tet es sich an, die menschli-
che Konstitution nicht allein
an biologischen Regelkreisen
und physiologischen Reakti-
onsmustern festzumachen,
sondern Gesundheit ganzheit-
licher zu denken. Gesundheit -
so argumentiert beispielsweise
die Weltgesundheitsorganisa-
tion - ist weitaus mehr als die
medizinisch diagnostizierte
Abwesenheit von Krankheit.
Vielmehr sei bei der Frage, wer
wie gesund ist, zu berticksich-
tigen, wie das Wohlbefinden



einer Person ist, wie zufrieden
sie sich mitdem eigenen Leben
zeigt und welche gesellschaftli-
chen Teilhabeméglichkeiten sie
besitzt. Dabei werden Wechsel-
wirkungen zwischen dem psy-
chosozialen Gesundheitsstatus
und der Physiologie des Men-
schen heute auch von der Me-
dizin anerkannt.

Soziale Unterstiitzung
als Ressource

Wie eng die Psychologie und die
Biologie miteinander korres-
pondieren, konnte mittlerweile
in zahlreichen Untersuchungen
bewiesen werden. Als Pionier
der Gesundheitswissenschaf-
ten gilt vor allem der amerika-
nische Soziologe Aaron Anto-
novsky, der die Gesundheit von
Holocaust-Uberlebenden unter-
suchte. Er konnte zeigen, dass
Menschen, die ein stabiles Selbst-
wertgefiihl aufweisen und auf
ein intaktes soziales Netzwerk
zurlickgreifen konnen, selbst in
extremen Belastungssituationen
wesentlich seltener krank wer-
den und sich insgesamt gestinder
fithlen als Menschen, die diese

20 | Bergauf 01-2015

Merkmale nicht aufweisen. Heu-
te gilt es als unstrittig, dass Men-
schen - geprégt durch langjah-
rige Sozialisationseinfliisse und
subjektive Erfahrungen - indivi-
duelle psychische Widerstands-
quellen aufbauen, die ihnen da-
bei helfen, mit den Belastungen
des tagli-
chen Le-
bens kon-
struktiv
umgehen
und die-
se bewdl-
tigen zu
koénnen.
Ganz ent-
scheidend
fir dieses
Modell der
psychoso-
zialen Ge-
sundheit
ist dabei
die Idee
der sozialen
Unterstiit-
zung. Men-
schen, die
in ein Netz-
werk aus
Bekannt-

schaften und Freunden eingebet-
tet sind und ihre Erlebnisse mit
anderen Menschen teilen kénnen,
sind mit ihrem Leben insgesamt
zufriedener als Menschen, die
vergleichsweise wenig soziale
Unterstiitzung erfahren. Die sozi-
ale Einbettung eines Individuums

links:

Soziale Akzeptanz — auch in
der Jugend ein wichtiger
Aspekt des Wohlbefindens.

unten:

Natur als ausgleichendes
Element tragt ebenso zur
Gesundheitsférderung bei.

ist demnach fiir dessen Wohlbe-
finden und Lebenszufriedenheit
von entscheidender Bedeutung.

Gesundheitsfordernde
Organisationen

Gerade der in Vereinen organi-
sierte und gemeinschaftlich aus-
gelibte Bergsport besitzt damit
zusitzliche gesundheitsforderli-
che Potenziale. Im Vergleich zum
Fitness-Studio oder der Garten-
arbeit wird im Bergsport nam-
lich nicht nur das Herz-Kreis-
lauf-System gestarkt. Vielmehr




werden unterschiedliche psy-
chosoziale Ressourcen aktiviert,
die liber die physiologische Wir-
kung von Sport und Bewegung
hinausreichen. Gewiss lassen
sich auch zahlreiche andere
gemeinschaftliche Aktivitaten
identifizieren, in denen derar-
tige Erfahrungen der Gemein-
schaft und der Selbstwirksam-
keit gemacht werden kénnen. In
kaum einem anderen sportlichen
Handlungsfeld kann das Selbst-
vertrauen und die soziale Integ-
ration aber derart intensiv erlebt
werden wie in den vielféltigen al-
pinistischen Aktivitdten. Rainer
Bramer, der in einer deutschen
Studie die gesundheitlichen
Wirkungen des Wanderns un-
tersuchte, konnte diese Zusam-
menhénge sogar empirisch nach-
weisen. So fiihlten sich gut 70 %
der befragten Wanderer - im-
merhin knapp 1.000 Personen -
nach einer Wandertour nicht nur
korperlich entspannter, sondern

auch psychisch ausgeglichener
und zufriedener. Zwei Drittel al-
ler Befragten gaben zudem an,
mit den bergsportlichen Akti-
vitaten den Alltagsstress besser
abbauen zu kénnen.

Die Bewiltigung gemeinsamer
Herausforderungen, das Teilen
von Erlebnissen und die Erfah-
rung, anderen Menschen ver-
trauen zu konnen, sind fiir den
Bergsport geradezu charakte-
ristische Merkmale. Aus der
Perspektive eines psychosozia-
len Gesundheitsmodells bieten
gerade diese Aspekte besondere
Potenziale flr die individuelle
Gesundheitsforderung. Die un-
gezwungenen Gespriche beim
Wandern, das gemeinsame Er-
reichen des Gipfels und die Be-
waltigung von unvorhergese-
henen Situationen sind fiir die
Gesundheit damit ebenso wich-
tig wie ein angeregter Kreislauf
und die Aktivierung grofler
Muskelgruppen. |
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