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Covid-Genesene
Mit angezogener Handbremse

Kampfsport
Konfliktvermeidung als Ziel

Pädagogik
Sportstunde? Ohne mich!

SPORT
In Bewegung bleiben
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Liebe Lesende,
in den letzten zwei Jahren wurde vieles im Leben auf 
den Kopf gestellt. Dazu zählte auch die sportliche Akti-
vität: Arbeiten im Homeoffice reduzierte tägliche Wege, 
Hallensport war zeitweise nur eingeschränkt oder gar 
nicht möglich – oder wurde aus eigenem Antrieb ein-
gestellt, um das Risiko einer Infektion zu begrenzen. 
Und auch wenn dafür Spazierengehen, Joggen oder 
Radfahren – alles, was draußen möglich war – plötz-
lich höher im Kurs standen, so bewegen sich doch 
viele immer noch zu wenig. Oder suchen nun nach der 
Pause Alternativen zu ihren früheren Aktivitäten. Denn 
Bewegung, das ist klar, ist wichtig, um langfristig ge-
sund zu bleiben – ganz unabhängig von Sars-CoV-2. 

Eine motivierende Lektüre wünscht Ihnen

Antje Findeklee
E-Mail: findeklee@spektrum.de

Folgen Sie uns:

EDITORIAL IMPRESSUM

Erscheinungsdatum dieser Ausgabe: 31.10.2022
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BEWEGUNG

FINDEN SIE DIE SPORTART, 
von Annika Röcker
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DIE ZU IHNEN PASST
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M ehr Sport treiben« 
ist ein Vorsatz, den 
viele Menschen he-
gen. Bloß: welchen? 
Nicht jeder ist für 

Laufen, Schwimmen oder Radeln zu be-
geistern – unter Umständen ist das auch 
nicht unbedingt gesund für ihn oder sie. 
Zum Glück gibt es noch viel mehr Mög-
lichkeiten, sich zu bewegen.

Zu vielen Sportarten haben Wissen-
schaft und Sportmedizin bereits Unter-
suchungen durchgeführt, Mythen ent-
larvt und aufschlussreiche Erkenntnisse 
gewonnen: So hat es tatsächlich einen 
tieferen Sinn, beim Walking »am Stock« 
zu gehen. Auch die seit Langem von Yo-
gatreibenden verbreitete Behauptung, 
dass ihr Hobby gegen Stress hilft, hat sich 
in Studien bewahrheitet. Und wenn es 
Ihnen eher um den Spieltrieb geht – auch 

dann hat der Sport etwas Passendes im 
Angebot. Im Folgenden finden Sie zehn 
Möglichkeiten, die für Ihre Bedürfnisse 
passende Sportart zu finden.

Laufen ist gesund, belastet aber  
Knochen und Gelenke
Die natürlichste Form der Fortbewegung 
ist Gehen – und Laufen. Denn wenn Ge-
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Ja, Sport ist gesund – aber nicht jede Sportart für jeden Menschen. Lesen Sie hier,  
was zu beachten ist, damit man seinem Körper wirklich etwas Gutes tut.

Annika Röcker ist promovierte Biochemikerin  
und Autorin.
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fahr droht, muss man schnell sein. Unsere 
Anatomie, etwa Füße, Becken, Wirbelsäu-
le, und unser Gleichgewichtssinn sind ei-
gentlich perfekt an das Laufen angepasst. 
Außerdem haben wir einen erheblichen 
Vorteil gegenüber Tieren wie Antilope und 
Gepard, der uns zu Langstreckenläufern 
macht: Wir können über die Haut schwit-
zen und überhitzen darum nicht. Als wir 
noch als Nomaden lebten, legten wir täg-
lich ungefähr eine Marathonstrecke (etwa 
42 Kilometer) zurück. »Das entspricht  
der evolutionär angepassten Laufstrecke 
für einen normalen Menschen«, sagte 
Sportmediziner und Buchautor Chris-
toph Raschka dem »Focus«. Trotzdem ist 
Laufen heutzutage nicht für jeden die 
richtige Bewegungsform.

Bei Übergewicht und Gelenkbeschwer-
den empfehlen Sportmediziner eher 
Walking, Schwimmen oder Radfahren. 
Sofern sie nicht überhandnimmt, hat die 
hohe Belastung aber auch positive Effek-
te: Ein Team um Juan Del Coso von der 
Universidad Camilo José Cela in Madrid 
fand heraus, dass die Läuferinnen und 
Läufer in seiner Studie deutlich steifere 
und damit stabilere Knochen hatten als 
nicht laufende Probanden. In diesem Fall 

gilt offenbar das Prinzip »Viel hilft viel«: 
So war die Knochendichte von Marathon-
läufern noch höher als die von Halbma-
rathon- oder Zehn-Kilometer-Läufern. 
Trotzdem sollte man nicht übertreiben. 
Fehl- oder Überbelastung kann zu Prob-
lemen wie dem »Läuferknie« oder einem 
Übertrainingssyndrom führen. Für Men-
schen, die das Laufen auf  Grund einer 
Kniegelenksarthrose aufgeben müssen, 

könnte ein Cross-Trainer eine Alternati-
ve sein: Die elliptischen, vom Gerät ge-
führten Bewegungen erlauben ein Lauf-
training ohne Stoßbelastungen.

Gehen tut auch Menschen  
mit Gelenkproblemen gut
So wie wir es im Alltag praktizieren, ist 
Gehen zwar keine Sportart, aber eine ge-
sunde Form der Fortbewegung. Die WHO 
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Wie viel sollten wir gehen,  
damit es uns gut geht?
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empfiehlt, täglich 10 000 Schritte zu tun. 
Dieser Wert beruht allerdings nicht auf  
wissenschaftlichen Studien, sondern 
wurde von einer japanischen Schrittzäh-
lerfirma willkürlich festgelegt. Bis heute 
streiten Ärzte und Forscher darüber, wel-
che Schrittzahl die gesündeste ist. Ein 
Team von der Harvard Medical School 
will herausgefunden haben, dass schon 
ungefähr 4400 Schritte pro Tag das 

Sterberisiko von älteren Damen in den 
USA erheblich gesenkt hatten. Andere 
Forscher halten selbst 10 000 Schritte am 
Tag für zu wenig. Mindestens 15 000 
müssten es sein, um Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Übergewicht vorzubeu-
gen, sagt ein Team der University of  War-
wick. Gleich, welcher Zahl man Glauben 
schenkt: Wir gehen zu wenig. Laut einer 
Studie der Stanford University, bei der 

Forscher weltweit Daten von Schrittzäh-
lern auswerteten, legt jeder Mensch im 
Schnitt 4961 Schritte am Tag zurück. Das 
sind, je nach Körpergröße, um die drei Ki-
lometer. Büroangestellte, die mit dem 
Auto zur Arbeit fahren, kommen aber 
häufig nur auf  2000 bis 3000 Schritte. 
Eigentlich ist aber weniger die Schritt-
zahl als das Tempo entscheidend. Um 
Herz und Kreislauf  etwas Gutes zu tun, 
sollte man ruhig einmal außer Atem und 
ins Schwitzen kommen; dann ist Gehen 
durchaus Sport. Walking kann zum Bei-
spiel die Beweglichkeit von Menschen, 
die unter Rheuma oder Arthrose leiden, 
verbessern. Der schonende Sport ver-
sorgt die Knorpel mit Gelenkflüssigkeit 
und kann die Beschwerden lindern.

Ein echter Fatburner: Nordic Walking
Wanderer und Skilangläufer gehen schon 
seit Jahrzehnten »am Stock«. Laut der In-
ternational Nordic Walking Federation 
(INWA) war die finnische Sportlehrerin 
Leena Jääskeläinen die Erste, die ihren 
Schülern beim schnellen Gehen Stöcke in 
die Hände drückte und feststellte, dass 
diese Art der Bewegung ein ideales Ganz-
körpertraining ist. Heute weiß man, dass 
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NORDIC WALKING | Effektiv und 
schonend zugleich.
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