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20 CHRIST & SPORT

Wollen Sie so alt wie Johannes Heesters werden?

LEBENSSTIL Viele fHihlen sich nicht fit. Wie man das nach biblischem , Rezept” indern kann,
dazu geben die Gesundheitspadagogen Marlen & Gert von Kunhardt (Malente bei Kiel) Tipps.

ﬂ Abraham wurde 175 Jahre alt, Hiob starb

it 140, Ismael mit 137 und Johannes
“F Heesters immaerhin mit 108 Warum ster-
ben wir jlinger? Wir wissen, dass jeder mit einem
bestimmben Energlepolenzial auf die Welt kommi
kit dic=em Potenzial knnben wir nach neoesien
Erkenntnissen bis zu 150 lahre alt werden, Was wir
von dieser Energie allerdings sinnlos verpulvem,
sst sich nicht zurGickgewinnen. Der gritte Ener-
gierduber ist Stress. Tiere im Zoo werden doppelt so alt wie
drauflen in der frefen Wildbahn, wo sie um dag tigliche
Futter kimpfen milssen, Wale, die keine Feinde haben,
werden bis zu 240 Jahre alt. Mause, die in stindiger Angst
vor Katzen, Raubwogeln, Wieseln, Hunden und Eulen le-
ben, werden nur zwed Jahre alt — die gleich grofen Maul-
wilrfe, die gemitlich unter der Grasnarbe chne Feinde
wiithlen, kommen auf ein doppelt 3o hohes Alver,

Jeder Marathon nimmt Lebenszeit

Auch Tiere, die sich Langsam bewegen und langsam fressen
=wie Schildkriten, Krokodile oder die Grinlandwale =, kin-
ren erstaunbich alt werden. Dus lehrt uns Ubertrichenes Fit-
ress- [raining — wie es such unter manchen Chiristen Gblich
it = sorgt also nicht flirein lingeres, sondern fir ein kilrze-
res Leben,  Wer statt eines Marathonlaufes eber in der Hane
gematte liegt, wer statt Squash einen lingeren Mittagsschilaf
hailt, hat die besten Chance, alt 2u werden®, fand der Gesund-
heitswisserschaftler Prof. Peter Axt(Fulda) hersus. Joder Ma-
ralhon nimmt Lebensrst Allen Vilkern mit hohem Anteil
an Alten ist gemedn, dass sie keinen Spitzensport betreiben.
Von den Birgern der japanischen Insel Okinawa, bei denen
s viele Hundertjdhrige gibt, wissen wir, dass sie Torball”
splelen, eine Art Krocket. Und sie tanzen zur traditionellen
Volksmusik. Sardinken hat einen Landstrich der Langlebigen
und gilt als Zentrum der curopiischen Methusalems. Vor
kurzem starb dort der it Guinness-Buch alieste Mensch
dier Welt = Andonks Todde = mit 113 Jahren. Als Gorund (e die
Langlebighkeit der Sardinier wird genannt: 1. cine intakte
Umwwelt, 2. &in stressarmes Leben, 3. ein stabiler Familienver-
band, 4. nur méBige kivperliche Aktivitar.

Die altesten Russen leben dort, we es keinen Arzt gibt

Die Altesten Biinger in ganz Russland leben rugleich im kil-
teaten Dorf der Welt, Oimjakon, wo die Temperatur im
Januar durchschnittlich mirs 507 C betrdgt und das nichs-
e Krankenhaus 800 Kilometer entbernt ist. Es gibt doet kei-
nen Arzt und wegen der nur zwei Monate langen Vegeta-
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tion=oeit kaum Gemilise, Die Menschen emdhren
gich vor allems von Plerdeflelsch. Und: Sle werden
niur sehr selten krank! [hre liebste Freizeithes
schiftigung ist das Tanzen, Sport - oder gar Leis-
tungssport - ist unbekannt,

Feindseligkeiten verkiirzen die Lebensdaver

Johannes Heasters ., | bose Menschen - so hat eine Studic der

Harvard-Universitit (USA) engeben = schrinken
ihre Lebenserwartung - je feindseliger, umso mehr - er-
heblich ein. Steell, Hass, Wt verbravchen Lebensenergie
im Schnellverfahren. Der wichtigste Faktor fiir das
Wohlbefinden und die gesundheitliche Stabilitss des Mon-
schen ist also eine persdnliche, emotionale Gottesbezie-
hung, Wier sie hat, lebi laut Studien Gber zelin Jahre linger.
Wir haben das Gliick, dass wir durch den Fortschritt der
Technik nicht mehr kirperlich hart arbeiten und nicht mehr
frieren milssen. Wir verbravchen also nicht unnitig Ener-
gie. Zusammen mit einer extrém verbesserten medizini-
schen Versorgung haben wir in den ketzten 100 Jahren un-
sere Lebenserwartung verdoppelt. Aber wir kinnien noch
langer und noch gestinder lebon, wenn wir uns mehr be-
wegen wiirden. Denn ein Hauptproblem unserer durch das
Auto bestimmben Welt i3t Bewegungsmangel Bowegung
ist aber notwendig, damit unser Kirper in allen Bereichen
funktionieren kann. Ohne Bewegung ist kaum Stoff wech-
sel miglich. Im Bestreben, das durch viel Sport auszugi-
chen, beginnt ein Teufelskreis Je intensiver ich trainiere,
desto mehs wind mein Inmmunsystem in Anspruch genom-
men und leldel schlieilich = bis e dann rusammenberichi.

Die Extreme meiden

Empichlenswert ist dagegen ein moderates Training. Schon
im Alten Testament ermuntert der Prediger (7.8) dazu: JEs
ist gut, wenn du ausgewopen bist (lebst) und die Extreme
meidest.” Stressfreie Bewegung kann sogar den Alberungs-
prozess umkehren! Die Aktivitit der Gene von kirperlich
aktiven Senioren dhnelt derjenigen von jingeren Men-
schen. Wissenschaftler verglichen die Akbivitit dieser
Gene vor und nach einer sechsmonatigen Trainingseinheit.
Mach den Ubungen glich das Aktivititsmuster in den Mi-
tochondrien (den Kraftwerken der Eellen) der dlteren Men-
schien (70 Jahre) deutlich jenem in eimer jlngeren Ver-
gleichsgruppe (26 Jahre). Die Anderung in der Aktivitht
der Erbanlagen zeugt also von e¢iner Umbkehr der Alte-
rung”. Dies macht auch deutlich, dass e niemals zu spit
ist, um mit dem Training 2u beginnen.

Wer sich auch nur 15 Minuten
tiqlich beweqt. erkrankt 2u
0% weniges an Krebs

1 % weniger an [abetes

12 % wenigers an Schlagan(all
25% weniger an Herzleiden
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Marlen und Gert von Kunhardt brachien 3,800 Besucher baim Kongress christlicher Flihrungskrifte 2011 in Nirnberg in Bewegung

Das so oft belichelte Golfsplelen ist - neben dem Wandern
—ein Beispiel fir mdBige kirperliche Akbivitit, Golfer ren-
nen nicht, sie gehen. Und: Golfspieler leben im Dunchschnitt
fiinf Jahre linger im Vergleich zu anderen Personen. Dias hat
das Karolinska-Institut in Stockholm herauspefunden. OF
fenbar fibt das Spiel im Griinen positive Wirkungen auf die
Gesundheit der Spieler aus. Anhand der Daten von 3005818
Golfern in Schweden Zeagien die Wissenschaftler den e
sundheitsfiirderlichen Effekt des Spiels auf.

Langsam laufen fiir ein langes Leben

Eile mit Wedle, Mut zur Langsamkeit mdchite man rufen
Langsam laufen fiir ein langes Leben. Joggeln statt Joggen
oder Radeln statt Biken, Bereits 15 Minuten Bewegung am
Tag verlingemn das Leben umi drei Jahre! Laut einer Pres-
semeldung der Deutschen Gesellschaft fiir Neurologie
wurden in Taiwan dber 12 Jahre lang mehe als 400,000
Fraven und Manmner bei Ehrichen Reihenuntersuchungen
nach der Dauer und Intensitt threr kirperlichen Aktivitit
befragt. Imn Durchschnitt acht Jahre lang verfolgten die
Wissenschaftler von den Nationalen Gesundheitsfor-
schungsinstituten in Zhunan den Gesundheitszustand der
Studienteilnehmer. Der Gruppe mit geringer Aktivitit -
die Teilnehmer hatten sich durchachnittlich e 92 Minu-
ten pro Woche oder 15 Minuten am Tag bewegt— konnten
die Arzte einen erheblichen Nutzen fiir die Gesundheit
nachweisen: Se hatten eine im Durchachnitt um deei Jah-
ré hiihiere Lebenserwartung. Die Wissenschaftler konnten
zeigen, dass bereits das Mindestmat an Bewegung von
einer Viertelshunde tglich mit einer verringerten Wahr-
scheinlichkeit fiir Krebs (minus 10 %), GefiBerkrankungen
(minus 19 %), Herdeiden (mimas 25 %), Schlagantalle {mi-
nus 12 %) und Diabetes (minus 11 %) einherging,

Lahme springen wie ein Hirsch

Dann ist es nicht mehr urwahrscheinlich, dass Lahme wis
der Hirsch springen werdén (Jesaja 35,60 und ich mit mes-
nem Cott diber Mauern springen kann (wie es in 2. Samuel
22 30 heiflt). Das Mindestmaf an Bewegung, das sich als ge-

sundbeitsitrdernd erwiesen hat, ist also nur etwa halb so
gmﬂ, wie es gegenwirtig von der WH!HEﬁaLnd]'rﬁtﬁwﬁm'ir
sation empfohlen wird. Das sollte doch ein Anreiz sein, den
Anneren Schweinehund” zu iberwinden.” MNur 15 Minuten
Zritinvestition tiglich und so einen Riesengewinn! Gott will
nicht, dass wirunsere Keaft sinnlos verpulvern, sondern ge-
maE Jesaja 40,31 neve Kraft bekommen, dass wir Laufer und
richt matt werden. Das sollben wir zur Ehee Gottes und zur
Optimierung der eigenen Gesundheit nutzen! .

B wuno kenfurdt. de
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Schine Tage in den Bergen

men www. freizeitheim-krebs de mew
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