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hat, Giber den er nachdenkt, verfiigt,
ihn bejaht oder verneint, pflegt oder
vernachléssigt, fordert oder schadigt
— beides oft gleichzeitig — und
dessen Verhéltnis zum Geist er im-
mer wieder zur Diskussion stellt.

In den Frihkulturen war die Lage
aus Griinden des Uberlebens wie
im Tierreich klar. Den besonders
Lebenstlichtigen umgab die Aura
des Goéttlichen. Hier haben die an-
tiken Sportfeste ihre Wurzel; es galt,
den Besten zu finden und ihn am
Altar der Gottheit auszuzeichnen
(Gohlen). Der korperlich Gescha-
digte wurde — wie urspriinglich im
Tierreich — negativ beurteilt. «Ein
Leibesfehler ist an ihm; das Opfer
seines Gottes darzubringen darf er
nicht hintreten» (Drittes Buch Mo-
ses, Kapitel 21, Vers 21).

Zur Zeit der Griechen vollzog sich
eine Wandlung zum Geistigen, vor-
erst mit dem Ziel der Harmonie. Der
Berufsathlet wurde immer tiefer ver-
achtet, wenn auch bejubelt. Es ent-
stand eine zunehmende Leibfeind-
lichkeit in der Spatantike. Im Be-
reich des Christentums spielten sich
ahnliche Vorgange ab, wobei das
abendlandische Mittelalter weniger
der Tiefpunkt war als vielmehr die
Zeit des Rokoko und Barock. Es
setzte dann die «Aufklarung» ein,
immer wieder mit ricklaufigen Ten-

Bewahren uns Fitnessprogramme vor dem Herzinfarkt?

Dr. med. H. Howald

Ganz Nordamerika betreibt «Jogg-
ing», Skandinavier und Deutsche
trimmen sich durch Sport und das
ganze Schweizer Volk fahrt Ski oder
tummelt sich auf den gleich Pilzen
aus dem Boden schiessenden VITA-
Parcours! Bei oberflachlicher Be-
trachtung kénnte man also anneh-
men, unsere Wohlstandsgesellschaft
habe den Mahnruf der Arzte nach
vermehrter kdrperlicher Aktivitat ver-
nommen und damit sei der Kampf
gegen das Uberhandnehmen der
Herz-Kreislaufkrankheiten und spe-
ziell jener gegen den Herzinfarkt
auch schon halb gewonnen.
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denzen wie zum Beispiel im Expres-
sionismus. Gohlen zitiert das Wort
von Gottfried Benn: «Nach geistigen
Massstédben hat der extravagante
Kérper mehr geleistet als der nor-
male; seine bionegativen Eigen-
schaften schufen und tragen die
menschliche Welt.» Er figt bei, dass
der Expressionismus Episode blieb,
und hofft dies auch fiir heutige Phé&-
nomene wie das der Gammler, Hip-
pies und anderer Sektierer. Ich
glaube von der Biologie her gese-
hen, dass solche Entwicklungen na-
turgesetzlich Episoden bleiben miis-
sen, sofern es dem Menschen we-
nigstens nicht gelingt, die Natur-
gesetze ungiiltig zu machen. Benn
hat wohl recht, wenn er sagt, dass
der extravagante Koérper (bedeutet
dies immer Bionegativitédt?) die Welt
geschaffen hat, wenigstens zu einem
wichtigen Anteil («Lass die Mole-
kiile rasen, was sie auch zusammen-
knobeln .. .» Kastner!), aber getra-
gen wird sie vom Durchschnitt der
Fitness.

Wo stehen wir heute in der Ent-
wicklung? Selbstverstandlich in der
«Aufklarung» — obwohl der Mensch
immer seine Dosis Mystik braucht,
auch im Sport. Wir sehen deshalb
mit aller Deutlichkeit die Notwendig-
keiten und positiven Auswirkungen

Sicher ist mit den verschiedenen
Fitnessprogrammen eine erfreuliche
Entwicklung in Gang gekommen und
sicher beweisen die hohen Teilneh-
merzahlen an solchen Programmen,
dass beim modernen Menschen ein
echtes Bedirfnis nach ausgleichen-
der sportlicher Betéatigung besteht.
Der Erfolg im Kampf gegen die
Herz-Kreislauferkrankungen misst
sich jedoch nicht an der Zahl der
pro Winter verkauften Langlaufskis
oder der im Betrieb stehenden VITA-
Parcours, sondern er wird sich in
nackten statistischen Zahlen aus-
driicken — oder eben auch nicht!

unserer Fitnessbestrebungen und
der Leibesiibungen bis zum Spitzen-
sport. Wir leiden jedoch, wie schon
oben gesagt, an zunehmenden Sto-
rungen unseres innern Kompasses,
einer oft erschreckenden Diskre-
panz zwischen Freiheit und Verant-
wortung, die beide in ausgewoge-
nem Mass gekoppelt sein sollten.
Eiferslichtig wacht der Mensch liber
seine Freiheit. In ihrem Rahmen
will er auch seinen Koérper nach
Lust und Laune und auch je nach
Intelligenzgrad manipulieren, im po-
sitiven oder auch im negativen Sinn,
je nach Umstanden, Geliisten, Be-
quemlichkeiten, materiellen Interes-
sen. Die Frage der Verantwortung
— individuell und kollektiv gesehen
— macht ihm dabei meistens sehr
viel mehr Schwierigkeiten, obwohl
er gern und viel von ihr spricht.

Fitness ist ein ausgewogenes Mass
an optimaler — nicht maximaler —
Leistungsféhigkeit in allen Kompo-
nenten, Leistungsbereitschaft, Feh-
len von Krankheit, psychischem und
sozialem Wohlbefinden, das dem
Menschen bewusst ist und ihn zu
Leistungen befdhigt, die seinen be-
sten persdnlichen Madglichkeiten
entsprechen. Diese wieder sollen in
einem harmonischen Mass von per-
sonlicher und kollektiver Freiheit
und Verantwortung erbracht werden.

Wenn wir also in einigen Jahren
keine Enttduschung (ber das Aus-
bleiben der erhofften Ergebnisse er-
leben wollen, so miissen wir uns be-
wusst werden, dass wir mit dem bis-
her Erreichten noch ganz am An-
fang stehen. Wohl haben wir das si-
cher notwendige allgemeine Inter-
esse geweckt, miissen nun aber
umso intensiver mit der eigentlichen
Erziehungsarbeit einsetzen.

Ein im erwiinschten Sinn wirksames
Kreislauftraining stellt hohe Anfor-
derungen an den Willen des Uben-
den. Wohl haben die Physiologen
nachgewiesen, dass am Herzen ein



Trainingseffekt fassbar wird, wenn
es jeden Tag auch nur einmal wéh-
rend bloss funf Minuten mit einer
Frequenz zu schlagen gezwungen
wird, die der altersabhéngigen Ma-
ximalfrequenz moglichst nahe
kommt. So einfach dieses Prinzip
auf den ersten Blick erscheinen
mag, so schwierig ist es erfahrungs-
gemass in die Praxis umzusetzen.

Zum ersten ist schon die Bedingung
des téglichen Ubens fiir den heuti-
gen Menschen recht schwer zu er-
fullen. Die Vorstellung, man kénne
die sieben Finfminutenbelastungen
einer Woche zu einer Ubungsstunde
zusammenfassen, ist nicht zulassig,
ja sogar geféhrlich. Eine grosse Be-
lastung einmal in der Woche fiihrt
namlich nachweisbar zu keinen An-
passungserscheinungen im Herz-
Kreislaufsystem, kann aber das un-
gelibte Herz akut tberlasten.

Zum zweiten ist eine wirklich kreis-
laufwirksame Ubung in der Regel
nicht in einer Stadtwohnung durch-
zufiihren. Oder wer kann es sich
schon erlauben, in seiner Wohnung
taglich wahrend mindestens fiinf Mi-
nuten Seil zu springen, ohne sich
damit dem Zorn seiner samtlichen
Nachbarn auszuliefern? Und wer be-
herrscht die Technik des Seilsprin-
gens so gut, dass er damit auch
eine wirksame Kreislaufbelastung
erreicht? Wer wiirde sich schliess-
lich jahrein jahraus jeden Tag der
gleichen Ubung unterziehen, nur
weil er gehort oder gelesen hat, sie
kénne ihn unter Umstanden vor ei-
nem Herzinfarkt bewahren?

Die Schwache der meisten bisher
angebotenen Programme und Ge-
rate zur Hebung unserer Fitness
liegt darin, dass sie entweder keine
oder eine zu geringe Kreislaufbe-
lastung hervorrufen und dass sie
auf die Dauer langweilig werden.
Auf lange Sicht erfolgversprechend
wird aber nur ein Programm sein
kénnen, das die physiologischen
Gegebenheiten eines Kreislauftrai-
nings beriicksichtigt und zugleich
abwechslungsreich ist. Beide Vor-
aussetzungen sind zum Beispiel in
K. H. Cooper’s «Aerobics» erfillt,
in einem Programm, das es jeder-
mann erlaubt, das aktuelle Lei-
stungsvermdégen seines Herz-Kreis-
laufsystems zu testen, dasselbe nach

einem abwechslungsreichen Sche-
ma zu verbessern und sich und
seinem Herzen schliesslich einen
erwilinschten, altersentsprechenden
Grad von Fitness zu erhalten.

Nur am Rande sei vermerkt, dass
die mangelnde kérperliche Aktivitat,
der wir mit unseren Bemihungen
zu begegnen suchen, bloss einer
der Faktoren ist, welche in komple-
xem Zusammenspiel Anlass zur Er-
krankung unserer Gefasse und ins-
besondere der Herzkranzgefasse
geben. Der viel zu fettreichen Er-
nahrung und dem Missbrauch von
Nikotin und anderen Genussmitteln
muss ebenso der Kampf angesagt
werden wie dem Bewegungsmangel
und die dauernde Uberreizung mit
psychischen Stressfaktoren mag
vielleicht durch ein korperliches
Training eine gewisse gegenregula-
torische Entscharfung erfahren, ist
aber damit noch nicht aus der Welt
geschafft. Gerade der Umstand,
dass dem Herzinfarkt so viele und
so unterschiedliche urséachliche
Faktoren zugrunde liegen, erschwert
unsere prophylaktische Massnah-
men sehr. Eine so einfache und zu-
gleich so wirksame Prophylaxe wie
etwa die Impfung gegen die Kinder-
lahmung wird es auf dem Gebiet
der Kreislauferkrankungen eben nie
geben!

Nicht nur in der Prophylaxe, son-
dern auch in der Therapie macht
man sich heute die Erkenntnisse
der Trainingsphysiologie zunutze.
Mit gutem Erfolg werden in spezia-
lisierten Kliniken des In- und Aus-
landes Patienten mit nervésen Herz-
storungen, Hyper- und Hypotonie,
Angina pectoris und mehr und mehr
auch solche nach frischem Herzin-
farkt einem genau dosierten, syste-
matischen Kreislauftraining unterzo-
gen, das nach sportlichen Gesichts-
punkten aufgebaut ist und unter
arztlicher Kontrolle durch Sportleh-
rer und Physiotherapeuten vermittelt
wird. Neben dem Training kommen
natirlich auch unterstiitzende Mass-
nahmen wie Sauna und das psycho-
therapeutische Gespriach zur An-
wendung, wahrend auf Medikamente
mit der Zeit in vielen Fallen ver-
zichtet werden kann.

Bis vor kurzer Zeit galt der Herz-
infarktpatient auch nach seiner Spi-

talentlassung als 4&usserst scho-
nungsbedirftig und es wurde ihm
jede korperliche Anstrengung ver-
boten. Heute beginnen sich auch in
der Infarktnachbehandlung die Er-
kenntnisse der Leistungsphysiologie
durchzusetzen, wonach das auf
Dauerleistungen trainierte Herz die
geringste Arbeit leisten muss und
damit geschont wird. Es ist bereits
keine Seltenheit mehr, dass ein Pa-
tient nach durchgemachtem Herzin-
farkt fiter ist als vor diesem immer-
hin schwerwiegenden Ereignis, so
paradox diese Behauptung auch
klingen mag. Erst die Krankheits-
erfahrung hat eben in ihm den Weg
frei gemacht zur Erkenntnis, wie un-
physiologisch er sein tégliches Le-
ben vor dem Infarkt gestaltet hatte.
Und nun findet er plétzlich die Zeit,
die er seit Jahren jeden Tag fir
ein Kreislauftraining hétte aufbrin-
gen sollen, es jedoch nicht tat, weil
er meinte, die Zeit sei flir seine Ar-
beit oder sein Vergniigen verloren.
Dass es immer zuerst zu einer Ka-
tastrophe kommen muss, bevor sich
bei uns Menschen die bessere Ein-
sicht durchsetzt, liegt wohl in unse-
rem Wesen verwurzelt. Bei einem
Geschehen wie dem Herzinfarkt
kénnen wir uns aber ein Abwarten
nicht erlauben, denn nicht jeder
von uns kann damit rechnen, seinen
ersten Infarkt zu Gberleben!

Um zum Schluss auf unseren Titel
zuriickzukommen: wir kénnen die
angeschnittene Frage mit einem
liberzeugten Ja beantworten, wenn
das gewdhlte  Fitnessprogramm
richtig konzipiert ist, wenn es recht-
zeitig in Angriff genommen und
konsequent durchgefiihrt wird und
wenn schliesslich daneben auch
den anderen urséchlichen Faktoren
geblihrende Beachtung geschenkt
wird!

Wir sitzen
zu viel.
Wann laufen wir

wieder mehr?
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