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Bewegung

„Körperlich fitte Menschen sind nachweislich
stressresistenter und insgesamt
leistungsfähiger“
Joggen, radeln, rudern: Bewegung wirkt sich auf die Leistungsfähigkeit des Gehirns aus – und
kann Managern helfen, stressresistenter bei beruflichen Großbelastungen zu sein. Mit einer
wichtigen Einschränkung.
Erstveröffentlichung:  2024-04-09
15:14:05 letzte  Aktualisierung:  2024-
04-09 18:23:05
Der  sich  anbahnende  Frühling  in
Deutschland lockt Freizeitsportler nach
draußen. Ob joggen, radeln oder rudern:
Weitläufig bekannt ist, dass Bewegung
gesundheitsfördernde  Effekte  hat  und
hilft, Stress abzubauen. Viele Manager
treiben Sport – manche sogar auf hohem
Niveau:  Ex-Opel-Chef  Michael  Loh-
scheller  läuft  Marathons,  Dekra-Vor-
standschef  Stan  Zurkiewicz  rannte
bereits  für  einen Ultramarathon durch
die Wüste Gobi; andere fahren Rennrad,
stemmen Gewichte  oder  praktizierten
Kampfsportpraktiken.
Wie sich das aufs Gehirn auswirkt, wis-
sen jedoch die wenigsten. Dabei weisen
Forschungsergebnisse seit vielen Jahren
auf die positiven Effekte hin, die sich in
Sachen  kognitive  Leistungsfähigkeit
zeigen.  Vor  vier  Jahren  analysierten
Forscher der Universität Basel über 80
Einzelstudien. Vor allem Ausdauertrai-
ning, Krafttraining oder eine Mischung
dieser  Komponenten  scheinen  die
kognitive Leistung zu verbessern. Eine
größere  Wirksamkeit  hätten  jedoch
koordinativ anspruchsvolle Sportarten.
Speziell beim Tanzen und beim Jonglie-
ren könnten Effekte entstehen, die sich
positiv auf das Gehirn auswirken.
Stefan Voll leitet die Forschungsstelle
für Angewandte Sportwissenschaften an
der Universität Bamberg und weiß um
die wichtigsten positiven Effekte. Bewe-
gungsformen, vor allem koordinativer
Natur, führten zu strukturellen Verände-

rungen im Gehirn, erklärt er: Neue Ner-
venzellen entstehen, außerdem werden
Moleküle ausgeschüttet,  die  die soge-
nannten  Reizleitungssysteme  positiv
beeinflussen.  Zudem  entstehen  neue
Blutgefäße,  sodass  Sauerstoff  mehr
Andockmöglichkeiten finde. „All diese
Phänomene erhöhen die Rechenkapazi-
tät  des  Gehirns  besonders  im Bereich
der exekutiven kognitiven Funktionen“,
sagt Voll.
Das könnte sich aktuellen Erkenntnis-
sen  aus  der  Wissenschaft  zufolge  vor
allem  auf  Konzentration,  Wahrneh-
mungsfähigkeit,  Aufmerksamkeit  und
Impulskontrolle positiv auswirken. Mit
seinem Team habe er nachweisen kön-
nen, dass bei bestimmten neurologisch
ausgerichteten  Bewegungsformen
höhere Aufmerksamkeitslevel schneller
erreicht  und  auch  länger  auf  einem
höheren Niveau gehalten werden könn-
ten.
Lesen Sie auch: „Vor allem Leute in der
Sandwichgeneration leiden unter chroni-
schem Stress“
Voll erklärt, es gebe auch Erkenntnisse
aus der Forschung, ob sich Fitness posi-
tiv  auf  die  Leistungsfähigkeit  am
Arbeitsplatz auswirke: „Körperlich fitte
Menschen sind nachweislich stressresi-
stenter, gewappneter gegenüber berufli-
chen Großbelastungen, lebensbejahen-
der und insgesamt leistungsfähiger.“
Neustart im Gehirn
Stefan Schneider, der an der Sporthoch-
schule  Köln  forscht,  zieht  einen  Ver-
gleich  heran,  um zu  erklären,  was  im
Gehirn passiert: Wie ein Computer, der

heruntergefahren wird, führe Bewegung
dazu,  dass  Aktivität  im Frontalkortex
abnehme.  Dieser  Teil  des  Gehirns  ist
dafür zuständig,  Informationen aufzu-
nehmen, zu bewerten und zu analysie-
ren  sowie  Handlungen  zu  initiieren.
Diese Aktivität verlagere sich hin zum
sogenannten motorischen Kortex – die-
ser benötige quasi die Rechnerkapazität,
um  Bewegungen  auszuführen.  „Das
Gehirn ist limitiert in dem, was es lei-
sten kann und setzt die Ressourcen ent-
sprechend  e in“ ,  sagt  Schneider .
Dadurch,  dass  das  Gehirn  seine  Res-
sourcen umschichtet, entstehe eine Art
Neustart  im  Frontalkortex,  der  dann
wiederum dazu führe, Stress zu bewälti-
gen.
Lesen  Sie  auch: „Niemand  kann  sich
acht  Stunden  konzentrieren“
Schneider betont dabei aber auch einen
Faktor, der nicht fehlen dürfe: Spaß an
der  ausgeübten Sportart.  Dazu gehöre
auch, eine passende Intensität zu finden
und  den  richtigen  Zeitpunkt  am  Tag.
Sonst  sei  Bewegung  eher  etwas,  das
zusätzlich  stressen  könnte  –  statt  wie
gewünscht  dazu  zu  führen,  dass  bei-
spielsweise eine Managerin nach einem
langen Arbeitstag abschalten kann.
Stefan  Voll  von der  Uni  Bamberg  rät
gestressten  Managern  zu  bewussten
Bewegungspausen im Alltag. Gut eigne
sich  auch,  Besprechungen  im  Gehen
abzuhalten. Und nicht zuletzt seien auch
klassische Ratschläge wirksam, wie bei-
spielsweise die Treppe statt den Aufzug
zu nehmen.
Schulterklopfen hilft gegen Stress
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Auch  aus  Teamsportarten  lassen  sich
Erkenntnisse für den Arbeitsalltag ablei-
ten. Laut einer neuen Studie kann Schul-
terklopfen im Basketball Stress abbauen
und so zu besseren Wurfleistungen bei-
tragen.  Das  berichten  Forschende aus
d e r   S c h w e i z ,  D e u t s c h l a n d  u n d
den USA nach Auswertung von Frauen-
Basketballspielen in einer US-College-
Liga  im  Fachjournal  „Psychology  of
Sport and Exercise“. Die Sportpsycholo-
gin Christiane Büttner von der Universi-
tät Basel untersuchte mit Kollegen von
der Universität  Kaiserslautern-Landau
und  der  Purdue  University  doppelte
Freiwürfe, die nach Fouls zugesprochen
werden. Sie gehören zu den stressigsten
Momenten im Basketball  und sind oft
spielentscheidend.
Insgesamt wurden 835 Freiwurf-Paare
aus 60 Spielen analysiert. Dabei wurde
beobachtet, wie viele der Teamkollegin-

nen  die  Werferin  vor  ihrem  zweiten
Wurf etwa durch Schulterklopfen oder
einen Händedruck berührt  hatten.  Die
Berührungen  hatten  einen  messbaren
Einfluss auf die Erfolgsquote des zwei-
ten Wurfes – allerdings nur dann, wenn
der  erste  Versuch  danebengegangen
war.  „Die Unterstützung durch Team-
kollegen ist  also besonders  dann hilf-
reich,  wenn  das  Stressniveau  bereits
hoch ist,  weil  man den ersten der bei-
den Würfe verfehlt hat“, wird Büttner in
einer Mitteilung ihrer Universität zitiert.
Nach bisherigem Stand der Forschung
wirken Berührungen in Stresssituatio-
nen beruhigend und unterstützend. Das
Team um Büttner untersuchte in einem
weiteren Schritt, ob sich aufmunternder
Körperkontakt  auch auf  die  Saisoner-
gebnisse der jeweiligen Teams auswirkt.
Dabei  deuteten  die  Daten  zwar  einen
positiven Zusammenhang an,  der  sich

aber  als  nicht  statistisch  signifikant
erwies. Die Studienautorin und ihre Kol-
legen gehen dennoch davon aus,  dass
Berührungen  „ein  wirksames  Mittel
gegen die leistungsmindernden Auswir-
kungen von Stress“ sein können – und
das auch im Berufsalltag unterstützend
wirken kann.
Lesen Sie auch: Aufgaben, auf die man
keine  Lust  hat,  ziehen  sich  wie  Kau-
gummi. Dabei wäre es besser, sie kon-
zentriert und zügig abzuhaken. Warum
ist  das  so  schwer  und  wie  bringe  ich
meine  Aufgaben  zügig  zu  Ende?
Transparenzhinweis:  Dieser  Artikel
erschien  erstmals  im März  2023.  Wir
haben ihn am 9. April aktualisiert und
zeigen ihn aufgrund des hohen Leserin-
teresses erneut.
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