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Was den Menschen krank macht 
  

D y s b a l a n c e 
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Use it or lose it 
Wer sich nicht bewegt bleibt sitzen 
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Der Mensch ein komplexes System 



Komplexität  
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Gesamtheit aller voneinander 

abhängiger Systeme, die in einem 

vielfältigen aber ganzheitlichen 

Beziehungsgefüge stehen. 

 

Komplexe Prozesse weisen eine 

Eigendynamik auf. Häufig 

intransparent für den Entscheider 

Psyche 

Organe 

Biochemie 

Umwelt 
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Antagonist der Komplexität 

Monofunktionale Herausforderungen ï 

Linerarität sind nicht die Grundlage  

zur Förderung von Komplexität  

Unterschwellige Reize ï ĂProgrammed Cell Dethñ   



Übersicherung verhindert Selbstsicherung 
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Genetisches Erbe: ĂEnriched Physical and Social Environmentsñ 

Die Säulen der Lebensqualität: 

Å Moderate komplexe Bewegung 

Å Soziale Kontakte 

Å Ausgewogene Ernährung 

Å Spaß muss es machen 
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Leben ist Bewegung ï Nur wer sich 

bewegt kann etwas bewegen 

Körper und Gehirn können nur 

wachsen, wenn Menschen vor 

Aufgaben gestellt werden, an 

denen sie wachsen können 
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Bewegung formt das Gehirn 

Neurotrophe Faktoren durch 

Schnelle, reflexorientierte Bewegungsabläufe 
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Was wir über Bewegung und geistige Aktivität wissen müssen 

 



 Teufelskreis der Gleichgewichtsstörung (nach Haas et al 2004) 
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Komplexe, anstatt lineare Bewegungshandlungen 
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Innenräume bewegungsauffordernd gestalten 


