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Homo sapiens sapiens

- Speziesdesign ca. 150.000 – 200.000
Jahre alt
-Extreme physische Aktivität: Bedingung des 
Überlebens nomadisierender Jäger und 
Sammler
- „mismatch“ von Spezieskonstitution und 
modernen Lebensbedingungen (Adipositas, 
Diabetes, …)

Definitionen

- „physische Aktivität“: 5 x 30‘ / 
Wo und mehr; selbstbestimmt, 
Vergnügen
�74% aller erwachsenen US-
Bürger sind i.d.S. physisch 
inaktiv
- Sport / z.B. Marathon: 
regelbestimmt, Ehrgeiz; u.U. 
extremes Trainingspensum



„Physische Aktivität dient der psychischen Gesundheit!“
- Eine so alte wie aktuelle Idee -

• Juvenal (1. Jh.): „mens sana in corpore 
sano“

• Jeremy Morris (1994), Pionier der Aus-
dauertraining/Gesundheits-Forschung: „…
today‘s best buy for public health“

• A.E. Hardman (2001): „Physical inactivity
is a waste of human potential.“



„- mens sana in corpore sano -“
„Stimmt das?“

Empirische Forschungsergebnisse

AUSDAUERTRAINING
• physische Aktivität verbessert die „aerobic fitness“ (max. 

Sauerstoffnutzungskapazität des kardio-respiratorischen Systems)
• nachgewiesene günstige psycho-biologische Effekte auf Funktionen 

des zentralen Nervensystems, z. B.  
- kognitive Leistungsfähigkeit
- positive Emotionen / Wohlbefinden
- Stress-Resistenz
- Angst-/Depressionsprophylaxe
- Angst-/Depressionstherapie



Arent et al 2000; Biddle 2000Stimmungsverbesserung

Colcombe & Kramer 2003; Etnier et al 1997Verbesserte kognitive 
Leistungsfähigkeit aller 
Altersgruppen

Dishman & Jackson 2000; Sothman et al 
1996

Geringere Stressreaktivität

Kubitz et al 1996; Youngstedt 2000Verbesserter Schlaf

Fox 2000a,b; Sonstroem 1997Verbessertes phys. & generelles 
Selbstbewusstsein

Berger 2004; Berger & Motl 2001; Rejeski & 
Mihalko 2001

Verbesserte Lebensqualität 
Älterer, div. Patientengruppen

Brosse et al 2002; Craft & Landers 1998; 
Mutrie 2000; O‘Neal et al 2000

Depressionsreduktion

Landers & Petruzzello 1994; O‘Connor et al 
2000; Taylor 2000

Angstreduktion

Ausgewählte ReferenzenVorteile physischer 
Aktivität



Positive psychologische Effekte 
physischer Aktivität

BETREFFEN
• beide Geschlechter
• alle Altergruppen
• diverse Patientengruppen
• Dosis-Wirkungsbeziehung: „Je länger und 

je intensiver, desto effektiver!“



Kognitive Leistungs-
fähigkeit von Kindern



Kognitive Leistungsfähigkeit von Älteren





Positive Emotionen & Wohlbefinden

• Direkte psycho-
biologische Effekte

• Indirekte psycho-
biologische Effekte
– Selbstverwirklichung, 

Selbstwirksamkeit, …
– Ablenkung, „time out“

vom Alltag („hazzles“)
– Gute Figur: soziale 

Anerkennung, Status
– Gruppenaktivität: 

Affiliationsbedürfnis



Direkte psycho-biologische Effekte 

• (Neuro-)Hormone
– unzählige

• Neurotransmitter
– Serotoninausschüttung � (Meeusen et al 2001)
– Opiatausschüttung � („runner‘s high“)

• Belohnungssystem
– Meso-limbische dopaminerge Aktivität �

• Stressreagibilität
– LC-NA-System („Sympathikus“) ↓
– HPA-Achse ↓

• Expression neurotropher Faktoren �



• Proceedings of the National Academy of Sciences (März 2007)

• Experimentelle Untersuchung der trainingsabhängigen 
Neuroneogenese im Gyrus dentatus (Teil des Hippocampus) des 
Menschen

– große Bedeutung für Gedächnisfunktionen
– Im Alter durch Neurodegeneration bedroht
– Neuroneogenese beim Menschen post mortem bereits nachgewiesen

• Vorgehen
– Tiermodell: Blutflussvolumen im MRT korreliert mit Neuroneogenese abhängiger Angioneogenese
– 11 Probanden (9 Frauen, 2 Männer; Durchsnittsalter 33) wurden vor und nach 3 Monaten Aerobic-

Training untersucht
– Ergebnis: signifikante rCBV-Zunahme im Gyrus dentatus (DG) spricht für eine Neuroneogenese

beim Menschen





T.C. Camacho et al, 1991, 
„Physical Activity and Depression: Evidence from

the Alameda County Study“, Am J. Epidemiology, 134, 220-31

• „catchment area“-Erhebung
– Baseline 1965
– Nachuntersuchungen 1974 und 1983
– Einteilung in Grade der körperlichen Aktivität: 

„low“, „moderate“, „high“
– Depressionsdiagnostik

• Ergebnis:
�„low“ : „high“ ~ 1,8 : 1,0 Depressionsrisiko
�beide Geschlechter gleich



W.J. Strawbridge et al, 2002,
„Physical activity reduces the risk of subsequent

depression for older adults“, Am. J. Epidemiology, 156, 328-34

• Alameda County Kohorte
– 1947 selbständig lebende Bürger zwischen 50 und 94 Jahren
– Nachuntersuchungen 1994 und 1999
– Depressive Verstimmung in Abhängigkeit vom Grad physischer 

Aktivität

• Trotz Adjustierung für Alter, Geschlecht, ethnische 
Zugehörigkeit, finanzielle Schwierigkeiten, chronische 
Krankheiten, Behinderungen, BMI, Alkoholkonsum, 
Rauchen und soziale Beziehungen erwies sich 
physische Aktivität als protektiver Faktor bezüglich 
prävalenter und inzidenter Depressionen.



• umfangreiche, gut 
gemachte Studie

• > 50-Jährige, MDD

• Training: 3x/Wo, 45‘, 
70-85% Auslastung

• Medikation: Sertralin
(Standarddosis)

-







Department of Health, 2004, At least five a week



Problematische Folgen des Marathonlaufens für 
die Psychische Gesundheit?

���� keine!


