Manner in Gefahr — Herz-
Kreislauferkrankungen

bedrohen die Gesundheit

Dr. Volkmar Feldt, Sport — Gesundheitspark




Was ist Gesundheit?




Gesundheit ist die Fahigkeit unseres
Korpers, auf Anforderungen der

Umwelt mit einem dynamischen
Gleichgewicht (Homoostase) zu
reagieren.




Basis dafur ist die
Anpassungsfahigkeit unserer

Organsysteme.

Gesundheit ist also nicht statisch.




Sie konnen sie beeinflussen.

Nachhaltig!




Selbstwertgeflihl/Attraktivitat
Schlaf Essen / Ernahrung

arztl. Diagnostik Genuss / Mul3e

Lebensqualitat

Balance
Bewegung Soziales Umfeld / Freunde

Stressmanagement /

Partnerschaft / Sexualitat
Entspannung

korperlich / geistige
Leistungsfahigkeit




Risikofaktoren fur Herz- und
Kreislauf

Bewegungsmangel

Bluthochdruck Fehlernahrung

Arteriosklerose
Herzinfarkt

Langzeitstress Schlaganfall

Ubergewicht

Reizuberflutung

Genussmittel- Fett-/Zuckerstoff-
missbrauch wechselstorungen




Stresshormone

z.B.: - Adrenalin
- Noradrenalin
- Kortisol




Wirkungen von Kortisol:

Wachstumshormone
Muskelaufbau

Freisetzung von Fettsauren
Freisetzung von Glukose
Stammfettsucht




Wirkungen von Kortisol:

Immunsystem
Bluthochdruck
Sexuelles Verlangen
Konzentrationsfahigkeit




moderate Bewegung in Dauerform
beseitigt Stresshormone

-erfrischt, wie neu geboren...”




Paffenbarger - Kurve

Myokardinfarkte pro
100.000 Personen-Jahre




eine einzige ,,Fuf3streckung® steigert

die Unterschenkeldurchblutung
fur ca. 20 Sekunden




die entspannende Wirkung
des Gehens auf die endotheliale

Dysfunktion der Arterien setzt

schon nach wenigen
», 1rainingseinheiten” ein




Schlafzyklen
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Wachstumshormon (GH)

|:] Tiefschlafphase  (slow wave sleep, SWS)

[ ] Traumphase (rapid eye movement, REM)

|dealtypische Darstellung der Zusammenhange von Schlafphasen,
Schlafzyklen, Kortisol und Wachstumshormon.




Das Gehirn ist die oberste Befehls- und
Kontrollzentrale des Korpers und

steuert z.B. Bewegung, Herzarbeit,
Stoffwechsel, Blutverteilung und alle
weiteren Korperfunktionen




sekundar motorisch

Assoziationen

Jlimbische”
Assoziationen

primar auditorisch

sekundar auditorisch

primar motorisch

primar
somato-sensorisch

sekundar
visuell

primar
visuell

Assoziationen




\ Thalamus

) Zirbeldriise

Hypothalamus 5 P
Mandelkernj% ?Il[lf;i‘;:{# Ny

Hypophyse — {'w ieinhim

Hippocampus

Schematische, stark vereinfachte Darstellung der Lokalisation von
Thalamus, Hypothalamus, Hypophyse, Hippocampus und ,,Mandelkern® im
Zwischenhirn




Bei komplexen Entscheidungen kommt
es immer zu Verknupfungen von
Erfahrungen, Erkenntnissen und
Gefuhlen.




Wir alle brauchen Rituale...




fur Bewegungsprogramme gilt:
die ,SOS — Frage“ darf

nicht mehr gestellt werden




Der Mensch unterschatzt seinen

Einfluss auf die Gesundheit.




Sie nicht mehr!

Vielen Dank fur Ihr Interesse




