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Kdrperliche Aktivitat ist gesund und macht wieder gesund. Das weil3 jeder, das er-
hofft jeder — aber macht leider nicht jeder. Nichts l6st so viel (stumme) Zustimmung

aus wie diese gesundheits-relevante Erkenntnis.

Woran liegt es? Es ware doch so einfach, zumal der ,mihsame® Umfang der Emp-
fehlungen sich in Grenzen halt, bisweilen geradezu bescheiden, auf jeden Fall reali-

sierbar anmutet.

An Grunden fehlt es nicht. Das beginnt mit dem bekannten ,inneren Schweinehund*
(den sogar die Betroffenen in dieser Hinsicht schuldbewusst schmunzelnd akzeptie-
ren), geht Gber zeitliche Engpasse (,ich komme erst abends nach Hause und da mag
ich dann im Dunkeln nicht mehr das Haus verlassen®) bis zu diagnostisch nachvoll-
ziehbaren Hindernissen, die sich von orthopédischen Uber internistische bis zu psy-
chischen Beeintrachtigungen erstrecken. Was kann, was soll, ja, was muss man also
tun, um trotzdem seiner Gesundheit ein Minimum an koérperlicher Aktivitat anzubie-
ten, was diese ja bekanntlich nachweisbar belohnt (,ja, ich spire schon, dass es mir
gut tut").

An konkreten Empfehlungen, von den Medien bis zu Gesundheits-Ratgebern man-
gelt es nicht. Es geht einfach darum, die Menschen gezielt zu interessieren und — wie
es so schon heif3t — ,dort abzuholen, wo sie halt stehen”. Doch das ist sehr unter-
schiedlich (s. 0.) und will deshalb auch mit einem breiten Angebots-Spektrum bedient

sein.

Eines davon ist der Ratgeber Bewegung und Sport gegen Burnout, Depressionen
und Angste, herausgegeben von den Psychologischen Psychotherapeutinnen PD Dr.
Viola Oertel und Dr. Silke Matura am Klinikum der Universitat Frankfurt und unter-

stutzt durch mehr als ein Dutzend Experten aus den Bereichen Psychologie, Sport-
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therapie, Psychiatrie und Psychosomatik. Das inhaltliche Angebot fasziniert durch
das breite Spektrum aktueller Erkenntnisse und aktivierender, ja (selbst-)therapeuti-
scher Unterstitzungsmadglichkeiten im Alltag, erganzt durch ein personliches Motiva-
tionsmodell (Bewegungszustand analysieren, Ziel setzen, Barrieren erkennen und
uberwinden, Erfolg sichtbar machen) sowie Hinweise zur praktischen Umsetzung
(Auswahl passender Sportarten, zumindest aber Bewegungs-Empfehlungen, z. B. 15
Minuten-Tipps u. a.). Und natirlich — worauf der Titel hinweist — das passende Sport-
angebot bei psychischen Problemen, vor allem Depressionen, Burnout sowie Angst-

erkrankungen, insbesondere Panikstorungen und Sozialphobien.

Das Ganze ist gut durchstrukturiert einschlie3lich weiterfihrender (vor allem eng-
lischsprachiger) Literatur. Allerdings auf einem Niveau, das eher therapeutisch Tati-
gen als selber Betroffenen zu Gute kommen durfte. Mit ihnen lie3en sich dann auch
die angegebenen Krankheitsbilder bzw. ihre — ja vor allem kdrperlich mitunter fast
paralysierten — Opfer befriedigender erreichen. Und da es unter den Therapeuten
bewegungsmallig auch nicht besser auszusehen pflegt als unter ihren Patienten,
kann dieser Ratgeber tatsachlich fiir eine dann doch breitere Offentlichkeit hilfreich
sein (VF).
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