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Laufen hilft gegen
Depressionen

Korperliche Aktivitdit hat einen positiven Einfluss
auf emotionale Stérungen wie Angste und Depres-
sionen sowie auf kognitive Funktionen, also auf
Fithlen und Denken. Zu diesem Resultat kommt
eine Forschungsgruppe der Uni Hamburg in einer
gross angelegten Untersuchung. «Korperliches
Training kann bei Depressionen in einem &ahnli-
chen Mass wirksam sein wie eine medikamentose
Therapie», schreiben die Wissenschaftler. In einer
amerikanischen Vergleichsstudie wirkte es sogar
starker als ein Antidepressivum. Auch die geistigen
Fahigkeiten bleiben den korperlich Aktiven langer
erhalten. Eine Analyse von 22 Studien mit tber
33 000 Teilnehmern ergab, dass die Bewegungs-
freudigen «ein um bis zu 39 Prozent geringeres Ri-
siko hatten, kognitive Beeintrachtigungen zu entwi-
ckeln, als korperlich Inaktive-. Man kann gewissen
Risiken also buchstablich davonlaufen. Als <Homo
movens> bleibt man langer Homo sapiens.



