SPORT IN BERLIN

Hauptsache Sport -
gegen den Stress

Leiden Menschen in Grof3stidten
stédrker unter Stress als Menschen
auf dem Land?

Grof3stadtleben geht mit mehr Stress
einher: mehr Betriebsamkeit, Dichte,
Verkehr, Lautstiirke, Dreck und so wei-
ter. Diese Formen von Stress konnen
zwar ldstig sein, machen uns aber nicht
gleich krank. Relevant fiir unsere psychi-
sche Gesundheit scheint in erster Linie
sozialer Stress, der aus dem Zusammen-
leben vieler Menschen auf engem Raum
entstehen kann.

Wie genau entsteht dieser Stress?
Sozialer Stress entsteht durch die In-
teraktion von Menschen miteinander

- oder auch ihrem Fehlen. In der Stadt
kommen zwei Unterformen haufig vor:
Dichtestress und Isolationsstress. Dich-
testress tritt auf, wenn Menschen auf
engstem Raum leben, ohne addquate
Riickzugsmoglichkeiten. Isolationsstress
entsteht, wenn man mit der Anonymi-
tit der Stadt nicht zurechtkommt, sich
einsam fiihlt oder soziale Ausgrenzung
erlebt. Wenn solche sozialen Stressfor-
men chronisch auf uns einwirken oder
sogar gleichzeitig - gerade bei vulnera-
bleren Gruppen - kann die Mischung to-
xisch werden.
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Mit welchen kérperlichen oder
psychischen Folgen?

Es gibt eine ganze Reihe von psychischen
Stressfolgeerkrankungen. Die bekanntes-
te ist die Depression. Es gibt aber auch
eine ganze Reihe kdrperlicher Stressfol-
geerkrankungen, die Herz-Kreislauf-Er-
krankungen umfassen, wie zum Beispiel
Bluthochdruck.

Inwiefern ist Sport ein Mittel gegen
Stress?

Regelmifiige Bewegung wirkt regulie-
rend auf unser biologisches Stresssystem
—und das ist messbar. Das biologische
Stresssystem ist vor allem das Hypotha-
lamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-
System, kurz HPA-System. Es steuert die
Ausschiittung des Stresshormons Corti-
sol. Bei chronischem Stress bleibt dieses
System oft {iberaktiv, was wiederum die
genannten Stressfolgeerkrankungen be-
fordern kann. Durch regelméflige kdrper-
liche Aktivitdt konnen wir das HPA-Sys-
tem neu kalibrieren, das heifit das HPA-
System kann dann auf Belastungen wie-
der kontrollierter reagieren.

Gibt es da bestimmte Sportarten,

die da besonders effektiv sind?
Grundsitzlich wirkt jede Form von Sport
stressregulierend. Entscheidend ist die
Regelmafiigkeit. Studien zeigen, dass Aus-
dauersportarten wie Laufen, Schwim-
men, Radfahren und ziigiges Gehen be-
sonders giinstig sind. Sie senken den Cor-
tisolspiegel und stabilisieren das vegetati-
ve Nervensystem.

Wz

Oft hort man: Keine Zeit, kein Platz...
Das ist ein nachvollziehbarer Einwand. In
einer Stadt wie Berlin herrschen oft Zeit-
druck, volle Terminkalender und lange
Wege. Aber gerade in dieser verdichteten
Umgebung brauchen wir Bewegung am
dringendsten. Es muss nicht immer gleich
ein einstiindiges Training sein. Schon klei-
ne regelmiflige Bewegungseinheiten im
Alltag haben messbare Effekte auf das
Stresssystem. Etwa Treppenlaufen statt
Aufzugfahren, das Auto stehen lassen fiir
Wege, die man zu Fuf} oder mit dem Fahr-
rad zuriicklegen kann. Oder auch mal eine
kurze Dehniibung am Arbeitsplatz. Wich-
tig ist, Bewegung nicht als Zusatzaufga-
be zu sehen, sondern als etwas, das sich
leicht in den Alltag integrieren ldsst.

Braucht die Stadt mehr Griinflichen
oder Bewegungsmadglichkeiten im
Freien?

Berlin hat schon viele Griin- und Was-
serflichen — mehr als viele andere Grof3-
stddte. Und richtig ist: Bewegung im Grii-
nen hat eine doppelte Wirkung auf un-
ser Stresssystem. Neben der Stressregu-
lierung durch die kérperliche Aktivitat
ist der Kontakt mit der Natur ein zusitz-
licher Benefit: Studien zeigen, dass ein
einstiindiger Waldspaziergang die Akti-
vitdt der Amygdala - der Gehirnregion,
die Stress und Angst verarbeitet — sen-
ken kann.

lhr Fazit.

Kleine Bewegungseinheiten in den All-

tag integrieren. Bewegungsrituale schaf-
fen. Sport sollte kein Luxus sein, auch kein
zeitlicher, sondern ein seelisches Grund-
nahrungsmittel.
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