Dr. D. Breithecker

Gesundheit in bewegten Zeiten

Gesundheitskonferenz

Bernkastel-Kues

Dr. Dieter Breithecker
Bundesarbeitsgemeinschatft fur
Haltungs- und Bewegungsforderung e. V.
Wiesbaden




Dr. D. Breithecker

Was den Menschen krank macht




Use it or lose it
Wer sich nicht bewegt bleibt sitzen

| DER SPIEGEL

FEHLKONSTRUKTION
MENSCH

Warum wir fiir die moderne Welt
nicht geschaffen sind
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Der Mensch ein komplexes System
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Komplexitat

Gesamtheit aller voneinander
abhangiger Systeme, die in einem
vielfaltigen aber ganzheitlichen
Beziehungsgeflige stehen.

Komplexe Prozesse weisen eine
Eigendynamik auf. Haufig
intransparent flr den Entscheider




Antagonist der Komplexitat
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Monofunktionale Herausforderungen i
Lineraritat sind nicht die Grundlage

zur Forderung von Komplexitat -
Unterschwellige Reizei APr ogr ammed Cel | Det hn



Ubersicherung verhindert Selbstsicherung
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Leben ist Bewegung i Nur wer sich
bewegt kann etwas bewegen

Korper und Gehirn kbnnen nur
wachsen, wenn Menschen vor
Aufgaben gestellt werden, an
denen sie wachsen kdnnen




Bewegung formt das Gehirn
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Neurotrophe Faktoren durch
Schnelle reflexorlentlerte Bewegungsablaufe
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Was wir Uber Bewegung und geistige Aktivitat wissen mussen
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Teufelskreis der Gleichgewichtsstorung (nach Haas et al 2004)

Verminderte
Synapsendichte,
Neuronenverlust

eingeschrinkte
sensomotorische
Leistungsfahigkeit

Reduktion der
Trainingsreize

Reduktion des
Reduktion der Selbstbewusstseins,
korperlichen Aktivitat Sturzangst, fehlende
Bewegungssicherheit
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Komplexe, anstatt lineare Bewegungshandlungen
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Innenraume bewegungsauffordernd gestalten
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