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Bewegung
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,Korperlich fitte Menschen sind nachweislich

stressresistenter und insgesamt

leistungsfahiger*

Joggen, radeln, rudern: Bewegung wirkt sich auf die Leistungsfahigkeit des Gehirns aus — und
kann Managern helfen, stressresistenter bei beruflichen Grof3belastungen zu sein. Mit einer

wichtigen Einschrankung.
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Der sich anbahnende Friihling in
Deutschland lockt Freizeitsportler nach
draulen. Ob joggen, radeln oder rudern:
Weitldufig bekannt ist, dass Bewegung
gesundheitsfordernde Effekte hat und
hilft, Stress abzubauen. Viele Manager
treiben Sport — manche sogar auf hohem
Niveau: Ex-Opel-Chef Michael Loh-
scheller 1duft Marathons, Dekra-Vor-
standschef Stan Zurkiewicz rannte
bereits fiir einen Ultramarathon durch
die Wiiste 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 Leistungsfdhigkeit
zeigen. Vor vier Jahren analysierten
Forscher der Universitdt Basel iiber 80
Einzelstudien. Vor allem Ausdauertrai-
ning, Krafttraining oder eine Mischung
dieser Komponenten scheinen die
kognitive Leistung zu verbessern. Eine
groere Wirksamkeit hitten jedoch
koordinativ anspruchsvolle Sportarten.
Speziell beim Tanzen und beim Jonglie-
ren konnten Effekte entstehen, die sich
positiv auf das Gehirn auswirken.
Stefan Voll leitet die Forschungsstelle
fiir Angewandte Sportwissenschaften an
der Universitdat Bamberg und weill um
die wichtigsten positiven Effekte. Bewe-
gungsformen, vor allem koordinativer
Natur, fithrten zu strukturellen Verande-

rungen im Gehirn, erklért er: Neue Ner-
venzellen entstehen, auferdem werden
Molekiile ausgeschiittet, die die soge-
nannten Reizleitungssysteme positiv
beeinflussen. Zudem entstehen neue
Blutgefile, sodass Sauerstoff mehr
Andockmoglichkeiten finde. ,,All diese
Phdnomene erhéhen die Rechenkapazi-
tat des Gehirns besonders im Bereich
der exekutiven kognitiven Funktionen®,
sagt Voll.

Das konnte sich aktuellen Erkenntnis-
sen aus der Wissenschaft zufolge vor
allem auf Konzentration, Wahrneh-
mungsfdhigkeit, Aufmerksamkeit und
Impulskontrolle positiv auswirken. Mit
seinem Team habe er nachweisen kon-
nen, dass bei bestimmten neurologisch
ausgerichteten Bewegungsformen
hohere Aufmerksamkeitslevel schneller
erreicht und auch langer auf einem
hoheren Niveau gehalten werden kénn-
ten.

Lesen Sie auch: ,,Vor allem Leute in der
Sandwichgeneration leiden unter chroni-
schem Stress*

Voll erklirt, es gebe auch Erkenntnisse
aus der Forschung, ob sich Fitness posi-
tiv auf die Leistungsfdhigkeit am
Arbeitsplatz auswirke: ,, Korperlich fitte
Menschen sind nachweislich stressresi-
stenter, gewappneter gegeniiber berufli-
chen GroRBbelastungen, lebensbejahen-
der und insgesamt leistungsfahiger.”
Neustart im Gehirn

Stefan Schneider, der an der Sporthoch-
schule Koln forscht, zieht einen Ver-
gleich heran, um zu erkldren, was im
Gebhirn passiert: Wie ein Computer, der

heruntergefahren wird, fithre Bewegung
dazu, dass Aktivitdt im Frontalkortex
abnehme. Dieser Teil des Gehirns ist
dafiir zustdndig, Informationen aufzu-
nehmen, zu bewerten und zu analysie-
ren sowie Handlungen zu initiieren.
Diese Aktivitdt verlagere sich hin zum
sogenannten motorischen Kortex — die-
ser bendtige quasi die Rechnerkapazitit,
um Bewegungen auszufiihren. ,Das
Gehirn ist limitiert in dem, was es lei-
sten kann und setzt die Ressourcen ent-
sprechend ein“, sagt Schneider.
Dadurch, dass das Gehirn seine Res-
sourcen umschichtet, entstehe eine Art
Neustart im Frontalkortex, der dann
wiederum dazu fiihre, Stress zu bewalti-
gen.

Lesen Sie auch: , Niemand kann sich
acht Stunden konzentrieren“
Schneider betont dabei aber auch einen
Faktor, der nicht fehlen diirfe: Spal an
der ausgetiibten Sportart. Dazu gehore
auch, eine passende Intensitdt zu finden
und den richtigen Zeitpunkt am Tag.
Sonst sei Bewegung eher etwas, das
zusatzlich stressen konnte — statt wie
gewiinscht dazu zu fiihren, dass bei-
spielsweise eine Managerin nach einem
langen Arbeitstag abschalten kann.
Stefan Voll von der Uni Bamberg rét
gestressten Managern zu bewussten
Bewegungspausen im Alltag. Gut eigne
sich auch, Besprechungen im Gehen
abzuhalten. Und nicht zuletzt seien auch
klassische Ratschldge 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 fiir 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
der Schweiz, Deutschland und
den USA nach Auswertung von Frauen-
Basketballspielen in einer US-College-
Liga im Fachjournal ,Psychology of
Sport and Exercise“. Die Sportpsycholo-
gin Christiane Biittner von der Universi-
tdt Basel untersuchte mit Kollegen von
der Universitdt Kaiserslautern-Landau
und der Purdue University doppelte
Freiwtirfe, die nach Fouls zugesprochen
werden. Sie gehoren 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-
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nen die Werferin vor ihrem zweiten
Wurf etwa durch Schulterklopfen oder
einen Handedruck beriihrt hatten. Die
Beriihrungen hatten einen messbaren
Einfluss auf die Erfolgsquote des zwei-
ten Wurfes — allerdings nur dann, wenn
der erste Versuch danebengegangen
war. ,,Die Unterstiitzung durch Team-
kollegen ist also besonders dann hilf-
reich, wenn das Stressniveau bereits
hoch ist, weil man den ersten der bei-
den Wiirfe verfehlt hat“, wird Biittner in
einer Mitteilung ihrer Universitét zitiert.
Nach bisherigem Stand der Forschung
wirken Beriithrungen in Stresssituatio-
nen beruhigend und unterstiitzend. Das
Team um Biittner untersuchte in einem
weiteren Schritt, ob sich aufmunternder
Korperkontakt auch auf die Saisoner-
gebnisse der jeweiligen Teams auswirkt.
Dabei deuteten die Daten zwar einen
positiven Zusammenhang an, der sich
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aber als nicht statistisch signifikant
erwies. Die Studienautorin und ihre Kol-
legen gehen dennoch davon aus, dass
Beriihrungen ,ein wirksames Mittel
gegen die leistungsmindernden Auswir-
kungen von Stress® sein konnen — und
das auch im Berufsalltag unterstiitzend
wirken kann.

Lesen Sie auch: Aufgaben, auf die man
keine Lust hat, ziehen sich wie Kau-
gummi. Dabei wére es besser, sie kon-
zentriert und ziigig abzuhaken. Warum
ist das so schwer und wie bringe ich
meine Aufgaben ziigig zu Ende?
Transparenzhinweis: Dieser Artikel
erschien erstmals im Marz 2023. Wir
haben ihn am 9. April aktualisiert und
zeigen ihn aufgrund des hohen Leserin-
teresses erneut.
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