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Was, wenn beim Sport
nicht nur die Muskeln
wachsen, sondern auch das
Gehirn? Konnte das gegen
Demenz oder Depressionen
helfen? Forscher suchen
nach Antworten.

TExT EVA-MARIA SCHNURR
Fotos JOHANN SEBASTIAN HANEL

,WILLST DU NOCH EINE?“, fragt Andre-
as Becke. Max nickt, und Becke schaltet das
Laufband eine weitere Stufe hoch: Es mahlt
jetzt mit 17 Stundenkilometern, die Schritte
himmern. Becke schaut auf die Kontroll-
monitore. Der Puls ist auf 198, bei 200 be-
ginnt die Anzeige rot zu blinken, ,,noch eine
Minute, ruft Becke. Puls jetzt bei 201, er
bremst das Band ab und lésst seinen Proban-
den locker auslaufen. ,Wie stark war die Be-
lastung fiir dich auf einer Skala von eins bis
zehn?“, will Becke wissen. Max, noch immer
die Maske fiir die Atemgasmessung auf dem
Gesicht, streckt acht Finger in die Luft.

Bis vor vier Monaten hat Max, Student
der Sozialwissenschaften, tiberhaupt keinen
Sport gemacht. Dann begann der 22-Jdhrige,
dreimal wo6chentlich eine Stunde lang zu
trainieren. Inzwischen kann er sich bis auf
Tempo 17 steigern — mehr, als die meisten
Hobbyldufer schaffen. Seine Kondition ist
méchtig gewachsen. Und auch Teile seines
Gehirns konnten sich durch die koérperliche
Belastung vergrofert und ihre Leistung ge-
steigert haben, vermutet Becke. Er ist Sport-
und Neurowissenschaftler und Doktorand
am Institut fiir kognitive Neurologie und
Demenzforschung am Universititsklinikum
Magdeburg.

Viele Forscher sind heute iiberzeugt,
dass Bewegung auch dem Kopf guttut: Sie
schiitzt offenbar vor Demenz und psychi-
schen Erkrankungen wie Depression. Bei
Demenz konnte Bewegung eine der wich-
tigsten vorbeugenden Mafnahmen sein -
neben dem Essen von viel Obst und Gemiise,
Nichtrauchen und geringem Alkoholkon-

sum, das zeigte eine Langzeitbeobachtung
aus Wales. Und bei Menschen, die bereits
an leichten Erinnerungsproblemen, an De-
pressionen oder Angsterkrankungen leiden,
konnen gezielte Trainingseinheiten anschei-
nend die Symptome lindern.

Doch noch sind entscheidende Fragen
offen: Was genau bewirkt Bewegung im Ge-
hirn? Welche Sportarten sind besonders
niitzlich? Und wie anstrengend sollte das
Training sein? Weltweit werkeln Neurolo-
gen, Sportwissenschaftler, Psychia-
ter und Psychologen daran, Antwor-
ten zu finden.

DIE GRUNDLAGENFORSCHER
Zu ihnen gehoren Andreas Becke
und seine Kollegen vom Magdebur-
ger Institut fiir kognitive Neurologie.
Erst vor zwei Jahren sind sie in den
vierstockigen Neubau auf dem Ge-
linde der Uni-Klinik gezogen.

Das Institut gehért zum Deut-
schen Zentrum fiir neurodegene-
rative Erkrankungen in der Helm-
holtz-Gemeinschaft; Grundlagen-
und Therapieforschung sollen hier
Hand in Hand gehen.

Vor den Fitnessridumen, in denen
Max auf dem Laufband schwitzt,
warten Senioren auf die Ged4chtnis-
sprechstunde, im dritten Stock hu-
schen M#use durch Versuchskiifige.
Nur wenige Schritte iiber den Cam-
pus sind es bis zu einem besonders
leistungsfihigen Magnetresonanzto-
mografen, mit dem sich Strukturen
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und Aktivierungsmuster des Gehirns unter-
suchen lassen.

Die Wissenschaftler hier interessierten
sich vor allem fiir den schleichenden Ge-
dédchtnisverlust im Alter, die Demenz, er-
klart Institutsdirektor Emrah Diizel. Er hat
in sein Biiro im obersten Stock gebeten, auf
dem Sideboard verraten Gehirnmodelle aus
Plastik seinen Beruf, ein Klapprad mahnt
zu mehr Bewegung.

Auf den ersten Blick scheint die Sache
mit dem Sport und der Vergesslichkeit rela-
tiv klar. Bewegung schiitzt vor Bluthoch-
druck, Diabetes, Ubergewicht - sie alle ge-
hoéren zu den Risikofaktoren fiir Demenz.
Fallen sie weg, verringert sich die Gefahr
fiir Gedichtnisprobleme. Aber ganz so ein-
fach ist es dann doch nicht. Denn Bewegung
hilft nicht nur auf dem Umweg der generell
besseren Gesundheit, sondern auch ganz
direkt. Die korperliche Belastung sorgt
dafiir, dass Muskeln, Nerven und Organe
Botenstoffe und Hormone ausschiitten, die
dem Gehirn guttun.

Diizel folgt einer Fihrte in den Hippo-
campus, die Struktur im Gehirn, die fiir das
Gedichtnis verantwortlich ist. ,Aus Tier-
experimenten wissen wir: Der Hippocampus
reagiert seltsamerweise auf Bewegung mit
der Bildung neuer Nervenzellen®, sagt Diizel.

Das kénnte mit einer der ganz grund-
legenden Aufgaben des Gehirns zu tun
haben, der Orientierung, meint der Neuro-
wissenschaftler. Immer wenn sich der Kor-

,Ich bin einfach ein
Bewegungstyp, ohne Sport
konnte ich gar nicht sein.“

Ingeborg Zorzi, 67, aus Italien
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,Ich renne immer, auch
wenn ich Schmerzen habe.

Sport ist wie eine Droge.“
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Eugéne Mocka, 75, aus Frankreich

VIDEO: Es ist nie zu spét -
Turmspringen mit 78 Jahren

spiegel.de/sw022015turmspringen
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per bewege, erwarte das Gehirn eine
Verdnderung des Standorts. Dabei
speichere das Kontrollorgan im Kopf
die neuen Koordinaten, ohne alte zu
iiberschreiben: ,Wenn Sie einen neu-
en Supermarkt besuchen, merken Sie
sich die Ordnung der Génge, finden
sich in Threm Stammsupermarkt aber
immer noch zurecht®, erldutert er.

Diese ,Mustertrennung®, also die
getrennte Abspeicherung dhnlicher
Gedichtnisinhalte, erfordere einen
stindigen Nachschub an frischen
Nervenzellen - deshalb 16se Bewe-
gung die Neubildung dieser Zellen
aus.

Die Forscher vermuten, dass das,
was im Gehirn rennender Miuse
bereits beobachtet wurde, auch im
menschlichen Kopf vor sich geht: Be-
stimmte Gehirnregionen werden
besser durchblutet, es bilden sich
neue Blutgefifle im Hippocampus
und neue Nervenzellen, die Gehirn-
areale werden grofer.

Diizel erzdhlt von einer Untersu-
chung aus dem vergangenen Jahr.

Damals verordneten er und seine Kollegen
40 untrainierten Probanden zwischen 60
und 77 Jahren ein Sportprogramm: Die ei-
nen sollten drei Monate lang regelmifig auf
dem Laufband trainieren, die anderen mach-
ten Gymnastik. Anschliefend zeigte sich:
Bei den Laufern war der Hippocampus bes-
ser durchblutet und grofer geworden - au-
Berdem hatte sich ihr visuelles Gedéchtnis
verbessert, sie konnten sich abstrakte Bilder
besser merken als vorher. Bei der Gymnas-
tikgruppe blieben diese Veréinderungen aus.
Allerdings kam die Studie auch zu einem
erniichternden Ergebnis: Bei Menschen
iiber siebzig lie} der Sporteffekt nach, bei
ihnen tat sich im Kopf nicht mehr so viel.
Liegt es daran, dass sie weniger Muskeln
haben, also die Bewegung weniger Boten-
stoffe freisetzt, die auch im Gehirn wirken?
Reagiert das Gehirn nicht mehr so auf die
Signale aus den Beinen wie bei Jiingeren?
Oder ist die Plastizitit des Gehirns, also die
Fihigkeit, sich immer wieder umzustruktu-
rieren, im hohen Alter generell einge-
schriankt? Solche Fragen stellt sich Diizel,
kann sie aber bisher nicht klar beantworten.
Die Studie von Andreas Becke soll nun
Vergleichsdaten liefern, wie das Gehirn jun-
ger, gesunder Leute auf Sport reagiert. Aus
den bisherigen Ergebnissen schlief3t Diizel,
dass man spitestens im mittleren Alter mit
gezielter Bewegung beginnen sollte, um spéi-
ter wirklich davon zu profitieren. Und er
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hat den Verdacht, dass Spaziergéinge allein
das Gehirn nicht voranbringen.

L,Wir vermuten, dass die Intensitit des
Trainings eine grofle Rolle spielt®, sagt er.
,2Muskelkater gehort dazu.“ Denn mogli-
cherweise produziert der Korper die fiir
das Gehirn segensreichen Stoffe erst dann,
wenn Muskeln und Herz-Kreislauf-System
so richtig gefordert werden. Und vielleicht
ist Sport in Kombination mit geistiger
Anstrengung noch wirkungsvoller. Denn
dann bekommt das Gehirn Impulse, die
neuen Neuronen gleich nutzbringend ein-
zubauen.

Proband Max hat seine physische Leis-
tung in den vergangenen vier Monaten
michtig gesteigert. Von besserer Konzen-
tration oder gar mehr geistiger Fitness im
Alltag merke er allerdings bisher nichts, sagt
er, nachdem er vom Laufband abgestiegen
ist. Beim Sprint zur wartenden Straflenbahn
gerate er jetzt nicht mehr so rasch aus der
Puste — immerhin. So oder so, er will wei-
terlaufen, auch nach Abschluss der Studie:
,Das habe ich mir fest vorgenommen.“

DIE PRAKTIKER

Solch eine Motivation wiirde sich Sabine
Mertel bei ihren Versuchspersonen auch
wiinschen. Thre Probanden sind antriebslos,
zweifeln an ihren Fihigkeiten, haben Angste,
viele von ihnen rauchen, sind tibergewichtig
und miissen Medikamente nehmen.

Mertel, Professorin fiir empirische So-
zialforschung an der Hochschule fiir an-
gewandte Wissenschaft und Kunst in Hil-
desheim, forscht {iber Lauftherapien bei
Menschen mit Depressionen.

Im Prinzip ist klar, dass Bewegung auch
bei psychischen Erkrankungen hilfreich
sein kann, manchmal dhnlich wirkungsvoll
wie Medikamente oder Psychotherapie. In
den neuen Leitlinien zur Behandlung von
Depression, die zurzeit in der Fachdiskus-
sion sind, soll korperliche Aktivitét sogar
ausdriicklich empfohlen werden.

,Aber die Studien sind noch nicht ausrei-
chend, wir wissen zu wenig Genaues®, sagt
Mertel. Die Erziehungswissenschaftlerin
l4uft selbst seit Jahren, seit 2012 schniirt sie
zudem jeden Mittwoch die Joggingschuhe
und lddt ehrenamtlich zum Lauftreff des
,Biindnisses gegen Depression“ in Hildes-
heim ein. An ihrer Hochschule bietet sie
eine Weiterbildung zum Lauftherapeuten
an. Sie ist iiberzeugt von der stimmungsauf-
hellenden Wirkung des Laufens, sie hat
selbst ein Laufprogramm fiir skeptische An-
finger entwickelt, aber sie hitte gern mehr
Belege, mehr Wissen im Detail.
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Fitte Korper, schnelle Képfe -
unsere Bilder entstanden
im Marz bei der Senioren-

Hallen-Europameisterschaft
der Leichtathleten
im polnischen Torun.
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Deshalb ist sie nach Rinteln ins
Weserbergland gefahren, in die Burg-
hof-Klinik, ein Fachkrankenhaus fiir
Psychiatrie, Psychotherapie und Psy-
chosomatik. In einem der verwinkel-
ten Fachwerkhiuser der Altstadt
sitzt sie nun mit Detlef Dietrich, dem
Arztlichen Direktor der Klinik, dem
Geschiiftsfiithrer und leitenden Arzt
Axel Weibezahl sowie einem Dokto-
randen bei Kaffee und Keksen zu-
sammen und plant eine Untersu-
chung, die zeigen soll, was ihr eige-
nes Laufprogramm kann.

Drei Gruppen von Depressions-
patienten wollten sie miteinander
vergleichen, erkliart Mertel: Eine
Gruppe geht jede Woche zweimal
einfach nur spazieren. Eine lauft, je-
der teilt sich dabei Tempo und Stre-
cke selbst ein. Und eine Gruppe trai-
niert nach Mertels Plan: Laufen und
Gehen wechseln dabei in kurzen
Abstinden ab, innerhalb von acht
Wochen soll sich die insgesamt ge-
joggte Zeit von 12 auf 40 Minuten er-
hohen, das Tempo bleibt mit etwa 7
Stundenkilometern allerdings sehr niedrig.
,Gerade die Gehpausen und die langsame
Geschwindigkeit nehmen den Patienten
die Hemmschwelle, damit sie sich das
iiberhaupt zutrauen®, sagt Mertel und
erzdhlt von einer Patientin aus einer
Vorstudie, die beim ersten Lauftermin
Wadenkrimpfe vorschob und aufgab. Mer-
tel sprach lange mit ihr, war trotzdem si-
cher, dass sie nicht wiederkommen wiir-
de - doch sie hielt acht Wochen durch und
lauft noch heute. ,,Depressive neigen ja zu
der Haltung ,Das kann ich nicht‘. Wenn
sie merken, was sie alles konnen, bringt
das ungeheuer viel Selbstbewusstsein®, er-
kldrt die Erziehungswissenschaftlerin.

Solche psychologischen Faktoren kénn-
ten die antidepressive Wirkung des Trai-
nings erklidren: Patienten werden aktiv, tun
selbst etwas gegen ihre Krankheit, iiber-
winden innere Widerstinde, bauen Span-
nungen ab und fithlen sich in ihrem Kor-
per wohler.

Doch auch im Korper selbst passiert
beim Laufen offenbar einiges, was die
Stimmung hebt: So puffert Ausdauertrai-
ning die Folgen von Stress ab, so kursieren
weniger Stresshormone wie Cortisol im
Blut, und das Gehirn selbst reagiert nicht
mehr so stark darauf. Chronische Entziin-
dungsprozesse — ebenfalls als Ausloser fiir
psychische Krankheiten verdichtigt - bes-
sern sich. Und die neuen Nervenzellen, die
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»Joggen kann ich gar
nicht, aber ich gehe taglich

drei Stunden spazieren.“

Helgard Houben, 70, aus Deutschland

vermutlich im Hippocampus sprieflen,
konnten dabei helfen, depressive und
dngstliche Denkmuster zu iiberwinden
und neue, positive zu erlernen, vermuten
Forscher.

Hier in Rinteln wollen sie den prakti-
schen Nutzen in der Therapie erforschen.
,Ich bin ziemlich sicher, dass man Unter-
schiede sehen wird“, sagt Direktor Diet-
rich. Seit Jahren schon nutzt seine Klinik
Sport im Behandlungsangebot, die Patien-
ten joggen oder walken oder fithren sogar
manchmal Therapiegespriche im Gehen.
Durchweg positive Erfahrungen habe man
damit gemacht, sagt Dietrich, selbst Liufer.

Sein Kollege Weibezahl erzihlt von ei-
ner depressiven Patientin, die jahrelange
Therapien hinter sich hatte, mit immer
neuen Medikamenten, und schon fast als
austherapiert galt. Schlieflich sei es ihr
mithilfe eines Lauftrainings gelungen, sich
zu stabilisieren. Sabine Mertel nickt, auch
sie kennt dhnliche Geschichten aus ihrem
Lauftreff.

Einige Experten sind der Ansicht, dass
es fiir die stimmungsstabilisierende Wir-
kung eigentlich egal ist, welchen Sport
man treibt - Schwimmen, Radfahren, Tan-
zen oder Klettern —, Hauptsache, es macht
SpaB, fordert die Ausdauer und bringt ei-
nen ins Schwitzen. Mertel aber schwort
auf das Laufen. Weil man es ohne teure
Ausriistung jederzeit und {iberall betrei-
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ben konne, weil es der sozial anerkann-
teste Sport sei — und vor allem, weil man
spiire, was man mit dem eigenen Korper
erreichen konne.

Und vielleicht gebe es ja fiir die Gute-
Laune-Wirkung des Laufens auch noch
eine ganz simple Erklirung, meint sie:
Beim Joggen konne schliellich niemand
den Kopf héngen lassen.

DIE QUERDENKER

Genau dieser Idee geht Johannes Micha-
lak nach, Professor fiir Psychologie und
Psychotherapie an der Universitit Witten-
Herdecke. Viele Redewendungen, mit de-
nen man tiber Befindlichkeit spricht, ha-
ben mit Bewegung zu tun: Es geht uns
schlecht oder es lauft prima, wir sind hib-
belig oder niedergeschlagen oder kommen
nicht so recht in die Génge. Kein Zufall,
glaubt Michalak: Er ist iiberzeugt, dass Be-
wegungsmuster und psychisches Befinden
tatsichlich ganz eng miteinander verbun-
den sind.

Bei Depressionen etwa scheint sich mit
der Stimmung auch der Laufstil charakte-
ristisch zu verdindern. Mit neun Videoka-
meras zeichnete Michalak den Gang de-
pressiver Patienten auf und vermaf} ihn
millimetergenau. Die Depressiven liefen
deutlich langsamer als Gesunde, schwan-
gen die Arme weniger dynamisch, wank-
ten mehr, und ihre Haltung war insgesamt
deutlich zusammengesunkener.

Michalak, der auch Psychotherapeut
ist, meditiert seit Langem und praktiziert
die chinesische Bewegungskunst Qigong.
Dabei habe er gespiirt, wie sich bestimmte
Bewegungen positiv auf die Psyche aus-
wirkten, erzihlt er. Ein Gedanke treibt ihn
seither um: Konnte es funktionieren, Pa-
tienten bestimmte Bewegungsmuster ein-
iiben zu lassen und damit positive Stim-
mungsverdnderungen herbeizufiihren?

Bei akut Depressiven fand Michalak in
ersten Versuchen bereits ermutigende Hin-
weise. Normalerweise sitzen diese eher zu-
sammengesunken, mit hingenden Schul-
tern. Straffen sie dagegen den Riicken,
schwichen sich offenbar negative Denk-
muster ab, die typisch fiir die Krankheit
sind. Die aufrecht Sitzenden erinnerten
sich in einem Gedichtnistest eher an po-
sitive als an negativ besetzte Begriffe.

Kiirzlich hat der Psychologe eine Un-
tersuchung veroffentlicht, in der er gesun-
de Studenten dazu brachte, entweder das
typisch depressive Gangmuster nachzuah-
men oder betont fréhlich und dynamisch
zu gehen. Auch hier erinnerten sich die
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munter Spazierenden im Gedéchtnistest
eher an positive, die Zusammengesunke-
nen eher an negative Begriffe.

Michalaks Erkldrung: Erinnerungen
sind nicht nur gedanklich abgespeichert,
sondern in Gedichtnisnetzwerken, die
auch sinnliche Informationen umfassen.
,In diesen Netzwerken sind nicht nur vi-
suelle Erinnerungen, Geriiche und be-
stimmte Denkmuster gespeichert, sondern
auch Erinnerungen an den Korper und sei-
ne Haltung in bestimmten Situationen,
etwa wihrend einer Depression oder
wenn man frohlich ist“, erkldrt er. Ver-
dndert sich ein Element des Netzwerks,
reagieren auch die anderen - auf diese
Weise konnte eine verdnderte Korperhal-
tung die Stimmung heben.

Andere Forscher haben solche Zusam-
menhiinge ebenfalls schon entdeckt. Tat-
sidchlich verbessert es die Laune, wenn
man sich einen Stift zwischen die Lippen
klemmt und sich damit zum Lécheln
zwingt. Werden die Sorgenfalten auf der
Stirn mit Botox lahmgelegt, kann das De-
pressionen lindern. Und die amerikani-
sche Psychologin Amy Cuddy stellte fest,
dass Bewerber sich im Vorstellungs-
gesprich sicherer fithlen und auch besser
abschneiden, wenn sie vorher zwei Minu-
ten lang eine ,,Power“-Pose einnahmen,
etwa die Hénde in die Seiten stemmten
und betont breitbeinig dastanden oder in
Jubelhaltung gingen. Sogar die Hormon-
spiegel der Probanden verdnderten sich
durch diese simplen Bewegungsmuster,
zeigte Cuddy.

Ob allerdings allein anderes Gehen
oder Sitzen Depressionen wirklich kli-
nisch bedeutsam reduzieren kann, ist bis-
her unklar. Michalak will das in einer
nichsten Studie untersuchen. Gut moglich,
dass seine Forschungen irgendwann ein
weiteres Puzzlesteinchen liefern, warum
Bewegung, vor allem in Form von Ausdau-
ersport, bei psychischen Krankheiten und
Demenz so hilfreich ist. Er sagt: ,,Es konnte
sein, dass Bewegung nicht nur die depres-
sive und geistige Inaktivitéit auf korperli-
cher Ebene durchbricht, sondern dass
auch die Art, wie ich mich bewege, Ein-
fluss auf meine Psyche hat.“

Es ist noch manches Ritsel zu 16sen
bei der Frage, wie genau Bewegung in den
Kopf kommt und was sie dort bewirkt.
Aber nach allem, was man bisher weif},
lohnt es sich, aktiv zu sein: Sport bringt
nicht nur den Korper, sondern auch
den Geist wieder in Schwung - wortwort-

lich. [
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