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leder Moment ist Medizin

Bewegen Sie sich und andere!
Warum Sport gut tut und verbindet.

Prof. Dr. med. Andreas Broocks
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Sport verbessert das Gedachtnis

Korperliche Aktivitat fiihrt auch bei dlteren Menschen zu strukturellen Veranderungen im Gehirn

MURNBERG —~ Wer im hohen Alter
roch fit im Kopf sein mdchte, solite
richt nur auf der Couch sitzen und
Kreuzwortratsel losen. RegelmaBige
Eewegung heiBit die Devise. Und da-
mit sollte man frih beginnen und nie
aufhéren.

Welche Auswirkungen regelma-
Lige korperliche Aktivitit auf die
Gedichtnisleistung hat, ist momen-
tan die zentrale Frage ciner ganzen
Beihe von Untersuchungen. Privat-
dozentin Dr. Aones FLoer von der
Elinik und Poliklinik fitr Neurologie
des Universititsklinikums Manster
und Kollegen untersuchten zu dieser
Fragestellung 62 gesunde Probanden
im Alter von 50 bis 78 Jahren und
randomisierten die Probanden in
drei Gruppen.

Erster Effekt bereits in
sechs Monaten

Alle Teilnchmer der Interven-
tmonsstudie unterzogen sich einem
Baseline-Test, in dem die korper-
lizhe Aktivitit der letzten Woche
(validierter Fragebogen), die aerobe
F.tness (Laktatstufentest, Ergomet-
ric), die Gediichinisleistung, der Dop-
amin- und der Neurotrophinspiegel
im Blut bestimmt wurden. Zusitz
lich wurde bei jedem Probanden ein
MRT des Gehirns durchgefithrt und
rait der sogenannten voxelbasierten
Morphometrie susgewertet,

Die erste Gruppe sollte ihre kor-
perliche Aktivitat in mittlerer In
tensitidt (50 bis 60 9% der maxima-
len Belastung) steigern, indem sich
die Probanden mindestens dreimal
pro Woche zum Nordic Walking
trafen. Gruppe 2 abte sich ebenfalls
mindestens dreimal die Woche in

Kongressbericht
82. DGN-Kongress, Niimberg ‘

Anhand des validierten Aktivitats-
fragebogens, der Basis-, Freizeit- und
Sportaktivitiiten erfasst, wurde dann
jeweils der Gesamtenergieverbrauch
durch kérperliche Aktivitiit pro Wo-
che errechnet.

Beide Sportgruppen verbesserten
ihre Geddchtnisleistungen innerhalb
der sechs Monate dauernden Inter-
vention, obwohl sich die Parameter
threr kérperlichen Fitness nur wenig
dnderten. Auch im Alltag waren die
Probanden insgesam: wesentlich ak-
tiver geworden. Weiterhin stiegen die
Konzeniration des Dopamins und
des ,brain-derived neurotraphic fac-
tor™ im peripheren Blut an und die
grave Substanz im priifrontalen und
cinguliren Kortex verdichtete sich.

Das Gehirn tiber die
Lebenszeit betrachtet

Erhéhte korperliche Aktivitat
ging somit unabhangig von der In-
tensitiit mit einer verbesserten Ge-
dachtnisleistung der alteren Proban-
den cinher, schliefft die Expertin. Als
mogliche Mediatoren nennt sie eine
erhéhte Ausschiittung von neurotro-
phen Faktoren sowie eine Zunahme
der grauen Substanz in gedichtnis-
und aufmerksamkeitsrelevanten
Arcalen. Wenn man sich das Gehirn

aber die Lebenszeit anschaut, sind
es genau der frontale Kortex und der
Hippokampus, die besonders stark
atrophieren

Die Referentin sieht in ihren
Ergebnissen ein Potenzial, durch
aerobes Ausdauertraining die Lern-
fiahigkeit auch gerade des alternden
Gehirns zu verbessern. Vielleicht
wird es in Zukunft sogar moglich
sein, diese Erkenntnisse zur Praven-
tion des altersassoziierten geistigen
Abbaus zu nutzen. Ob man durch
Sport bei Menschen mit Mild Co-
gnitive Impairment (MCI) eine Pro-
gression verhindern kann, ist noch
durch weitere Studien zu kliren.

Sportliche Aktivitit ist

nur ein Baustein

Sportliche Aktivitit ist aber nur
ein Baustein in ciner ganzen Lebens-
stilinderung, die wahrscheinlich
notwendig ist, um die Entwicklung
kognitiver Stdrungen im Alter hin-
auszuzdgern, erklirt die Neurologin,
Dazu gehoren dann auch soziale und
kognitive Stimulation sowie cine
Anderung der Ernahrungsgewohn-
heiten. Sie erhofft sich von zukanf-
tigen Studien zu solchen gemischten
~Lifestyle"-Interventionen zumin-
dest additive Effekte.

Ein zweiter interessanter
Ansatz

Ob eine kontrollierte Bewegungs-
intervention Einfluss auf die struk-
turelle Plastizitit des Gehirns bereits
im mittleren Lebensalter hat, unter-
suchten Dr. Kinsten HoTTiNg, Di-
ptompsychologin an der Fakuluat fir
Erzichungswissenschaft, Psycholo-
gic und Bewegungswissenschaft der
Universitit Hamburg, und Kollegen,

In ciner Studie nit 34 Probanden im
Alter von 40 bis 30 Jahren gingen sic
der Frage nach, ob positive Effekte
von Bewegung suf neuro-kognitive
Funktionen auca in einem Alter zu
beobachten sind, in dem es noch
nicht zu deutlichen EinbuBien ko-
gnitiver Leistungen gekommen ist.

Es kommt auf die Art
der Bewegung an

Die Probanden, die bis dahin
kaum Sport getricben hatten, wur-
den zufillig in swei Gruppen ein-
geteilt. Danach hief es entweder
zweimal pro Woche auf dem Fahrra-
dergometer stranpeln oder an cinem
wenig anstrengenden Stretch- und
Koordinationstraining teilnechmen,
Vor und nach der sechsmonatigen
Testphase erhiclen die Teilnehmer
eine ausfuhrliche sportmedizinische
Untersuchung mit Bestimmung der
acroben-anaeroben Schwelle und der
maximalen Sauerstoffaufnahmeka-
pazitit (VO peak]}, ein strukturelles
MRT des Gehimns und sie mussten
eine neuropsychologische Testbat-
teric absolvieren, Derzeit werden die
Versuchsteilnehmer ein Jahr nach
Beendigung des Sportprogramms
erneut untersucht.

Den Probanden in der Indoor-
Cyding-Gruppe wurde ein Herz-
frequenzbereich genannt, in dem
sic iiber den gesamten Interventi-
onszeitraum trainieren sollten, In
der Stretchinggruppe wurde mittels
Pulsuhren darau” geachtet, dass die
Teilnehmer immer ausreichend un-
terhalb ihrer Schwelle blicben.

Wie zu erwarten, steigerte nur
die Gruppe der Fahrradfahrer ihre
kardiovaskuldre Fitness innerhalb
des halben Jahres. Bei der Analyse

Nichtstun ist Gift fiir das Gehirn. Noric
Walking nur dreimal pro Woche vesbessert
bereits die Gedachtneslestung.

Substanz im medialen Temporallap-
pen zugenommen. [n der Stretching-
gruppe zeigten sich Verdnderungen
vor allem in supplementir-moto-
rischen Hirnarealen.

Die Ergebnisse legen nahe, dass
bestimmte Bewegungen auch im
mittleren Erwachsenenalter zu
strukturellen Verdnderunger im
Gehirn fithren, die jedoch spezi-
fisch fiir das jeweilige Bewegungs-
muster sind. Die dabei erzielten
Effekte scheinen Lingerfristig an-
zuhalten, wic cine crste Auswer-
tung der 1-Jzhres-Untersuchungen
bei einer Teilstichprobe vermuten
Lisst, erklirt die Psychologin. Die
Zunahme der grauen Substanz bei
Probanden der Stretchinggruppe
war jedoch nach cinem Jahr nicht



Starke Evidenzbasierung fur den medizinischen H
Nutzen von Bewegung und Sport

Gesamtsterblichkeit - Adipositas

* Herz - Kreislauf Erkrankungen Sturzprophylaxe

* Diabetes Il « Gesundheitsbezogene

Lebensqualitat
* Arthrose

« Demenz
* Osteoporose

* Depression
* Krebserkrankungen

. Pravention « Angsterkrankungen

= Fatigue * Neurologischen Erkrankungen
= Kachexie

Physical Activity and Health s 58rt S




Am Anfang war ...BEWEGUNG F

* Motorische Aktivitat steht bereits am Beginn der
Menschheitsgeschichte: “ Gott der HERR nahm den Menschen
und setzte ihn in den Garten Eden, damit er ihn bebaute und
bewahrte...” (1. Mose 2:15)

 Nach der Vertreibung aus dem Paradies kam es zu einer
deutlichen Intensivierung der korperlichen Aktivitaten: “...im
Schweile deines Angesichtes sollst du dein Brot essen!”

* Der Mensch als Jager und Sammler: Kdrperliche Arbeit —
Kampf und Flucht

Aber:

- Seit einigen Jahrzehnten ist Uberleben nicht mehr von
regelmaldiger motorischer Aktivitat abhangig - bei hoher
psychosozialer Belastung!



Die Evolution der Bewegung

Fisch schwimmt
Vogel fliegt

- Affe klettert

« Mensch ...?
Mensch lauft!

(oder fahrt Fahrrad)




Kasuistik 1 I$I

Joschka Fischer
Mein langer Lauf

zu mir selbst s

7

Ein Mann, von dem wir viel lernen konnen:

wie man sich durch Laufen
aus der ,,midlife crisis“ befreit

wie man innerhalb eines Jahres
Von 136 kg zu einer Zeit von unter
4 Stunden steigert

was passiert, wenn man mit dem
Training wieder aufhort

e UVLAUM.
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Kasuistik 2 H

o — Auch Andreas Niedrig
JORG SCHMITT-KILIAN schaffte es von ganz
ANDREAS NIEDRG unten nach ganz oben!

vom e } ( ,lron Man“ =
lUﬂkle""‘, ‘ 3,86 km Schwimmen

zum + 180,2 km Fahrrad

lronman  e2a0s K Lauter




Sportliche Aktivitat und psychisches Befinden I$I

Querschnittsstudien (Psychometrie)

Trainierten haben im Vergleich zu Untrainierten bessere Ergebnisse:

emotionale Stabilitat

. Stref3toleranz

. Angst-Parameter
. Stimmung

. Sexualitat

. Schlafqualitat




Sportliche Aktivitat und psychisches Befinden H

Prospektive Studien

« 1497 Probanden (25-72 Jahre)

- Follow-up: Uber 8 Jahre

Resultat: Personen mit geringer
korperlicher Aktivitat zeigten im Vergleich
zu sportlich aktiven Personen eine doppelt
so hohe Inzidenz depressiver

Erkrankungen (Farmer et al.1988)




Department of Psyvebianry,
University of Gietingen,
Pepanmere o Neomiogy.
University of Wlinzburg,

[zstitute of Sports aed Prevestive
Madicine, University of Saarbedcken,
Deparmment of Spoeti Madicize,
University of Gintingen, Germany

Neuropaychobiclogy 1997, 54182187

Exercise Avoidance and Impaired
Endurance Capacity in Patients
with Panic Disorder

R e Teanany R T T

Abstract

Exercise habits and izdices of aeyodic fitness as measured by spircergometric
testing were examined in 18 patients with panic disorder and/or agoraphobia
and 24 uatrained healthy controls. Maximal oxygen consumpeion, maximal
pawer outoet and the nawer et al & lactsts Foncentratioa af 4 samaln




Comparison of Aerobic Exercise, Clomipramine, and Placebo
in the Treatment of Panic Disorder

Andreas Broocks, M.1I., Borwin Bandelow, M.I., Gunda Pekrun, M.A.,
Annette George, M., Tim Mevyer, M.I}., Uwe Bartmann, M.A.,
Ursula Hillmer-Vogel, M.1)., and Eckart Rather, M.1},

Oibjactive; The purpose of this study was to compare the therapeutic effect of exercise
for patients with panic disorder to a drug treatment of proven efficacy and to placebo.
Method, Forty-six ouipatients suffering from moderate to severe panic disorder with or witfr
out agoraphobia (DSM-ITI-R oriterial were randomly assigned to a 10-week treatment proto-
col of regular aerobic exercise {running), clomipramine (1125 mg/dayl, or placebo pills. He-

sults! The dropout rate was 31% for the exercise group, 27% for the pheebo group, and 0%
for the clomipramine group. In comparison with placebo, both exercise and clomipramine Jed
to a significant decrease in symptoms according to all main efficacy measures (analysis of
variance, last-observation-carried-forward method and completer .:IH.:II].-“.-':JEJ A direct compari-
son of exercise and clomipramine revealed that the drug trea nnennmpmm:f.:lnxst_} symptoms
significantly earlier and mare effectively. Depressive symptoms were also significantly im-
proved by exercise and clomipramine freamment. Conclusions! These results suggest that regu-
lar aerobic exercise alone, in comparkon with placebo, is associated with significant clinical
improvement in patients suffering from panic disorder, but that it is less effective than treat-
ment with clomipramine.

(A ] Psychiatry 1998, 155:603-605)




Broocks et al, Am. J. Psychiatry 155, 603-609, 1998 I$I

== Aerobic Exercise

== Clomipramine
=O=Placebo
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Clinical Global Improvement Score




Broocks et al, Am. J. Psychiatry 155, 603-609, 1998 H

O Baseline @ Week 10

N
o1
|

N
o
|

15 -

*kk
*kk

10 -
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Neurobiologische Effekte von motorischer Aktivitat I$I
(Serotonerges System)

« Verstarkter Einstrom von Tryptophan in das
Gehirn (Chauoloff 1987, Broocks 1990, Dishman, Strider 1997)

- Stimulation der intrazerebralen Synthese von
Serotonin, Noradrenalin und Dopamin und
Erhohung der “Neurotransmitter-Reserve”

(Broocks 1989, 1990, 1991)

 Akut: erhdhter Neurotransmitter-umsatz in Phasen
erhohter motorischer Aktivitat (Broocks 1991)

- Langerfristig: Abnahme der Reaktionsbereitschaft
zentraler 5-HT2C-Rezeptoren (Broocks et al 1999)




Decreased Neuroendocrine Responses to Meta-
Chlorophenylpiperazine (m-CPP) but Normal

Responses to Ipsapirone in Marathon Runners

Androns Broveks, MLD., Tim Mewer, M.D., Annelle George, M.D., Urswla Hilimer-Yogel, M.D.,
Detief Meyer, M.D., Barain Bandelow, M.D., Gdran Hagak, M.D., Uwe Bartmanm, PiLD.,
Christoph H. Gleiter, M.D., mnd Eckart Riither, M.D.

Setvrd) clinicn! studies sepuest antifipressin and
aniofuthc affects of repuler aemabic exercise. To study thy
eflvcts of exercise on centl serofonerghe receptor
sl (oary, v performied neurcondocrine challenges asing
oral doses of meta-chforaphemufpiperazine (w0 CPP, 0.4 my/
ket ipsapireriv (0.3 wgdy) ood placedo e 72 warathon
risners and 12 hanlthy controds mof pravhiong reguler
exvroise. After adwinistration of the noesalactine
sentonergle sgous! - CPP, akich exerts o numbey of il
reprodfacibie affects waimly by mesws of its sotsom o 5-HT
naoeptors, marathon rummess showed o sigmifioant!y redwead
cortisal respanse 1o compurisonr fe the comtrod growg. There
wes alo @ statistical tread fooovrdd o Naded prolectin

respouse after a-CPP i the sthlete gronp. In contrast, the
neresse of cortisol and the ypothermwin ofserid after
aduunistration of the 51T, , agonist ipsapinne svere of the
samie wagnitsde fw doth groups. The dehaniora respense to
10 CPP or jpsapurone amd e mes mexomma! increanses of
phasis afrenaline and noradfronaline dad ot differ betwven
the muaradhor and dhe contral gronpe. Ir comclusiom,
exercise-mfond donweregmintaon of 5-HT y recoptors could
play am vpevtant rofe in medaiting Hhe anoedytac amd
entidepressry effects of exerciee.
(Newropsychopharmacology 20:154-161, 1999)
D 1998 Amerscan College of Newropsyohpvisrmmacology.
Publadhnd by Elscaver Scivmce Inc
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Neurobiologische Effekte von motorischer Aktivitat I$I
(Neurogenese — Neuroplastizitat)

« Verstarkte Bildung von neuronalen Stammzellen in

bestimmten Hirnregionen (Neeper et al, Nature 1995, van
Praag 1999a)

* Verstarkte Neurogenese im Hippokampus assoziiert
mit verbesserter Lernleistung (van Praag 1999)

* Anstieg von BDNA (= brain derived neurotrophic factor)
erhoht nach motorischer Aktivitat (Neeper 1996)

« Geringeres Risiko fur dementive Erkrankungen bel

korperlich aktiven Menschen (Yoshitake et al 1995, Friedland
et al 2001, Laurin et al, 2001 (n=4615 Uber 5 Jahre))




MARATHON - ist das nicht zu viel des Guten? H

MARATHON - Vorteile
- Lange der Strecke erfordert eine gewisse Vorbereitung

* Motivation, ganzjahrig ein gutes Fitness-Niveau zu
halten

Regelmaldiges Training
Gesunde Lebensweise

Gewicht

* Problem der moglicherweise zu geringen Dosis ist
gelost




MARATHON — was spricht noch dafur?

MARATHON - Vortelile

 Selbsterkenntnis
« Man lernt seine Schwachen kennen —
und den Umgang damit!

* Den eigenen Rhythmus finden




MARATHON — mdgliche Gefahren

- Ubertriebener Ehrgeiz
« Davonlaufen vor Problemen

« Vernachlassigung anderer wichtiger
Lebensbereiche

* Fitnhess als Lebensinhalt

* Einzelk&dmpfertum




MARATHON - versuchen Sie es doch einmal! I$I

« Marathon mufld nicht stressig sein

« Marathon mufld nicht zu orthopadischen Problemen
fUhren

« Kann auch im Alter noch erfolgreich bewaltigt
werden

« Fordert die Kommunikation




Praventive und therapeutische Effekte von Sport und Bewegung I$I

. Neurobiologische Effekte
. Metabolische Effekte
. Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit

. Psychologische Effekte, z.B.
- Selbswertgefunhl
- “Selbstwirksamkeitserwartung”

- Antidepressive Wirkung

. und ......v.am. ............. Selbstverteidigung?




Praventive und therapeutische Effekte von Sport und Bewegung I$I
Gilt das auch fur Alltagsaktivitaten ??

. Treppensteigen

. Mit dem Fahrrad zur Arbeit

. Getrankekisten selbst schleppen
. Immer fleil3ig in Haus und Garten

. Aktiv mit Kindern (Spiele, Fahradtour,
Schwimmbad, Pilze suchen ...)

° Tanzkurse




Paychiatrie und Prychatheraple up2date

Psychisch FIT durch Ausdauertraining -
Ein kurzer Leitfaden far alle, die wieder
auf die Beine kommen wollen
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Warum Sporttherapie?
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Was ist das Besondere an dem
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Psychiatrie und Psychotherapie
up2date 2/2009

= Aktivitatstagebuch :
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Lehrbuch-Prasenz

Hier klicken Blick ins Buch!
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Psychiatrie und
Psychotherapie
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Kapfhammer I$I

Lehrbuch der
Psychiatrie und
Psychotherapie

Kapitel 36:

Ergotherapie,
Kreativtherapie,
Sport- und
Bewegungstherapie
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J. Unterberger
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http://www.amazon.de/gp/reader/3540245839/ref=sib_dp_pt

H HELIOS Kliniken

Vielen Dank!

HELIOS Kliniken Schwerin

www.helios-kliniken.de

Jeder Moment ist Medizin



