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Sportliche Aktivität und psychisches Befinden

Prospektive Studien

n 1497 Probanden (25-72 Jahre) 
n Follow-up:  Über 8 Jahre

(Farmer et al.1988)

Resultat: Personen mit geringer 
körperlicher Aktivität zeigten im Vergleich 
zu sportlich aktiven Personen eine doppelt
so hohe Inzidenz depressiver 
Erkrankungen

PDF wurde mit pdfFactory-Prüfversion erstellt. www.context-gmbh.de

http://www.context-gmbh.de
http://www.context-gmbh.de


Sportliche Aktivität und psychisches Befinden

Querschnittsstudien

n Trainierte: Ängstlichkeit ↓
Depressivität ↓
emotionale Stabilität ↑

n Problem: Ursache und Folge nicht
eindeutig differenzierbar
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Sportliche Aktivität und psychisches Befinden

Depressive Störungen (Martinsen et al 1989)

n DESIGN
– n=99, Major Depression o. Dysthymie
– aerobes  vs.  anaerobes Training
– 8 Wochen (3x/Woche) 

n ERGEBNIS
– signifikante Besserung in beiden Gruppen

n Kritik
– keine Ausage über die Effektstärken von Sport 

per se wegen umfangreicher Begleittherapie
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Effects of Exercise Training on Older Adults 
with Major Depression

(Blumenthal  et al , Archives Int. Med. 1999)

n DESIGN

– 156 ältere Patienten mit mäßig bis
schwer ausgeprägter depressiver
Epsiode

– 3 Gruppen: 
• Ausdauertraining, 
• Sertralin

• Kombination

– Behandlungsdauer: 16 Wochen
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Effects of Exercise Training on Older Adults 
with Major Depression

(Blumenthal  et al , Archives Int. Med. 1999)

n ERGEBNIS 
n Signifikante Besserung der depressiven

Symptomatik (BDI und HRSD)
n Sertralin-Gruppe beste initiale Response. 

Keine Gruppen-Unterschiede nach 16 Wochen

n KONKLUSIO 
n Ausdauertraining zeigt im Vergleich zu einer

Behandlung mit Sertralin nach 3 Monaten ein
vergleichbar gutes Therapie-Ergebnis
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Exercise Treatment for Major Depression:  
Maintenance of Therapeutic Benefit at 10 Months

Babyak, Blumenthal et al, Psychosomatic Medicine 2000
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Exercise Treatment for Major Depression:  
Maintenance of Therapeutic Benefit at 10 Months

Babyak, Blumenthal et al, Psychosomatic Med. 2000
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Ausdauertraining als Therapie – Empirische Befunde

Panikstörung/Agoraphobie
Broocks et al, Am. J. Psychiatry 155, 603-609, 1998 

n 46 Pat. mit Panikstörung/Agoraphobie (DSM-III-R)

n Durchschnittsalter 33,2 J., Erkrankungsdauer 4,9 J., 
mittel bis schwer ausgeprägte Symptomatik

n 3 Behandlungsgruppen: Ausdauertraining (AT), 
Clomipramin (CMI), Placebo (PBO)

n Initital Walking, dann zunehmend Jogging (5-6 km, 
3-4x/Woche), Dauer 10 Wochen
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Exparox-Studie (2008)
(Wedekind, Broocks, ...Bandelow)

n Sport + Paroxetin
n Sport + Plazebo
n Autogenes Training + Paroxetin
n Autogenes Training + Plazebo

n Dauer: 10 Wochen
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1.531.87P&A Placebo

2.002.33P&A  Paroxetin

1.612.21CGI Placebo

2.743.87CGI Paroxetin

+ Entspannungs
training

+ SportEffektstärken
(Cohen´s d)

Effektstärken
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Neurobiologische Effekte von 
motorischer Aktivität (Serotonerges System)

n Verstärkter Einstrom von Tryptophan in das 
Gehirn (Chauoloff 1987, Broocks 1990, Dishman
1997, Strüder 1997)

n Stimulation der intrazerebralen Synthese von 
Serotonin, Noradrenalin und Dopamin (Erhöhung
der “Neurotransmitter-Reserve”, Broocks 1989, 
1990, 1991)

n Akut: erhöhter Neurotransmitter-Umsatz in Phasen
erhöhter motorischer Aktivität (Broocks 1991)

n Längerfristig: Abnahme der Reaktionsbereitschaft
zentraler 5-HT2C-Rezeptoren (Broocks et al 1999, 
Neuropsychopharmacology)
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Neurobiologische Effekte von 
motorischer Aktivität (Neurogenese)

n Verstärkte Ausreifung des Dendritenbaumes von 
Purkinjezellen bei Mäusen (Pysh 1979)

n Verstärkte Bildung von neuronalen Stammzellen
in bestimmten Hirnregionen (Neeper et al, Nature  
1995,  van Praag 1999a)

n Verstärkte Neurogenese im Hippokampus
assoziiert mit verbesserter Lernleistung
(räumliches Lernen, LTP) nach freiwilliger
Laufradaktivität (van Praag 1999b)

n m-RNA für BDNA erhöht nach motor. Aktivität
(Neeper 1996)
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Neurobiologische Effekte von 
motorischer Aktivität (Neurogenese)

n Abnahme von hippokampalem BDNF durch
Stress/Kortikosteroide (Neeper 1996) wird durch
Laufradaktivität antagonisiert (Russo-Neustadt
2001)

n Synergismus zwischen Antidepressiva und 
motor. Aktivität auf BDNA (Russo-Neustadt 1999)

n Geringeres Risiko für dementive Erkrankungen
bei körperlich aktiven Menschen (Yoshitake et al 
1995, Laurin et al, 2001 (n=4615 über 5 Jahre); 
Friedland et al 2001)
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Inzidenz dementiver Erkrankungen 
(Larson et al 2006)

n 1740 Personen (>65 Jahre)
n Beobachtungszeit: 6,2 Jahren 
n Demenz bei 158 Teilnehmern (davon 

Alzheimer-Typ bei 107 Patienten)
n Inzidenz  berechnet auf 1000 

Personenjahre:

– 13,0  - Training > dreimal pro Woche 
– 19,7  - Training < dreimal pro Woche
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Körperliches Training als Therapie
Wirkmechanismen (1)

n Neurobiologische Effekte

n Metabolisches Syndrom

n Verbesserung von Schlaf, Appetit, 
chronischer Schmerzen und dadurch
indirekt auch von Stimmung und Antrieb

n Besseres Körpergefühl und positivere
Einschätzung der eigenen Belastbarkeit

PDF wurde mit pdfFactory-Prüfversion erstellt. www.context-gmbh.de

http://www.context-gmbh.de
http://www.context-gmbh.de


Körperliches Training als Therapie
Wirkmechanismen (2)

n Verbessertes Selbstwertgefühl

n Veränderte Einstellung zum Körper

n Durchbrechung depressiver Grübelein
(Ablenkung, Naturerlebnis, soziale
Kontakte)

n Geringere Streßreaktion bei physischer
oder psychischer Belastung
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Körperliches Training als Therapie
Wirkmechanismen (3)

n Veränderung der Fehlinterpretation von 
Körpersignalen

n Abnahme krankheitsbezogener Ängste, 
real verbesserter Gesundheitszustand

n Aktive Bewältigungsstrategie – bessere
“Selbstwirksamkeitserwartung”

n Veränderung von Gedanken
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Körperliches Training als Therapie
Risiken und Gefahren

n Verletzungsrisiko

n “Vor Problemen davonlaufen”

n Laufen als kranksheitsaufrechterhalter
Faktor

n Übertriebene Konzentration auf Fitness 
und den eigenen Körper

n Sport und Fitness als Lebensinhalt
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Körperliches Training als Therapie

Häufige Probleme im klinischen Setting

n Zu einfach! Das kann doch jeder selbst!

n Bewegungsangebot nur optional – als
“Pausenfüller”

n Keine spezifischen Indikationen

n Keine explizite ärztliche Verordnung

n Arzt/Therapeut spricht nicht darüber

n Abwesenheit wird anscheinend nicht bemerkt

n Ungünstiger Klinik-Tagesplan, logistische Probleme
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Körperliches Training als Therapie
Bedeutung motivationaler Aspekte

DESIGN

n Transtheoretisches Modell

n Zusätzliches Angebot:  therapeutisches
Ausdauertraining (Walking-Jogging) über drei
Monate

n Stichprobe 1:  Fehltermine wurden nicht
thematisiert

n Stichprobe 2:  nach Fehltermin erfolgte
Gesprächsintervention i.S. der
“Entscheidungsbalance”
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Körperliches Training als Therapie
Bedeutung motivationaler Aspekte

ERGEBNISSE

n Angebot der Teilnahme: 223 Pat. (9 Monate)

n Informed Consent:  86 Pat.

n Kontinuierl. Teiln. (3 Mon.) 43 Pat.

________________________________________________________________________________________________________________________________

n Stichprobe 1: “Completer”: 15 von 46 Pat. (32,6%)

n Stichprobe 2: “Completer”: 28 von 40 Pat. (70,0%)

Gesprächsintervention: 19 Pat.
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Team Sport- und Bewegungstherapie der
HELIOS Kliniken Schwerin
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Vorgehensweise in der Verordnung sporttherapeutischer 

Massnahmen nach dem 7-Schritte-Modell

1. Sportanamnese

n Aktueller Trainingsumfang, 
n frühere Erfahrungen mit Sport und 

Bewegung
n individuelle Vorlieben 
n Widerstände
n Kontraindikationen für bestimmte 

Sportarten
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Vorgehensweise in der Verordnung sporttherapeutischer 

Massnahmen nach dem 7-Schritte-Modell

2. Psychoedukation

n Therapeutische Effekte von Sport 
und Bewegung

n Realistische Erwartungen im 
Hinblick auf den individuellen 
Patienten

n Literatur zum Thema Sport und 
Bewegung empfehlen

PDF wurde mit pdfFactory-Prüfversion erstellt. www.context-gmbh.de

http://www.context-gmbh.de
http://www.context-gmbh.de


PDF wurde mit pdfFactory-Prüfversion erstellt. www.context-gmbh.de

http://www.context-gmbh.de
http://www.context-gmbh.de


Vorgehensweise in der Verordnung sporttherapeutischer 

Massnahmen nach dem 7-Schritte-Modell

3. Motivierende Gesprächsführung

n Patient nennt selbst Vorteile und 
Nachteile im Sinne der 
Entscheidungsbalance....

n ....
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Vorgehensweise in der Verordnung sporttherapeutischer 

Massnahmen nach dem 7-Schritte-Modell

4. Entscheidung 

n Patient trifft eine klare Entscheidung 
für oder gegen ein therapeutisches 
Bewegungsprogramm 

n über einen Zeitraum von drei Monaten 
und

n auf der Grundlage eines individuellen 
Trainingsplans
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Vorgehensweise in der Verordnung sporttherapeutischer 

Massnahmen nach dem 7-Schritte-Modell

5. Regelmäßiges „Coaching“

n idealerweise im Rahmen einer 
ambulanten Psychotherapie

n möglichst wöchentliche Kontrolle 
des Aktivitätstagebuches

n Bearbeiten von Problemen und 
„Hindernissen“
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Vorgehensweise in der Verordnung sporttherapeutischer 

Massnahmen nach dem 7-Schritte-Modell

6. Dokumentation 

n des Krankheitsverlaufes mit Hilfe 
von standardisierten Skalen
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Vorgehensweise in der Verordnung sporttherapeutischer 

Massnahmen nach dem 7-Schritte-Modell

7. Evaluation

n Nach drei Monaten gemeinsame 
Evaluation, ob das Trainingsprogramm 
positive Effekte hatte

n Entscheidung darüber, ob das Training 
fortgesetzt werden soll und wenn ja, in 
welchem Umfang
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Körperliches Training als Therapie

Weitere Anregungen für die Praxis (1)

n Training findet bei jedem Wetter statt

n Cooper-Test zur Erfolgskontrolle

n Mindestens ein Arzt läuft mit

n Therapiegespräche auf der Strecke

n Gruppensituation nutzen

n Verschiedene Sportmöglichkeiten anbieten
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Körperliches Training als Therapie

Weitere Anregungen für die Praxis (2)

n Patient sucht Strecke in Wohnnähe
(Ortstermin)

n Kombination mit Aufbaupräparat

n Kombination mit Imaginationsübungen

n Patient kauft Jahreskarte im Studio

n Patient kauft Fahradergometer
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Körperliches Training als Therapie

Nutzen von Alltagsaktivitäten

n Treppensteigen

n Arbeitsweg als Trainingsstrecke

n Getränkekisten

n Gartenarbeit

n Autowaschen

n Aktiv mit Kindern (Spiele, Fahradtour, 
Schwimmbad, Pilze suchen …)

n Tanzkurs
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Sportliche Aktivität und psychisches Befinden

FAZIT (1)

n Die Ergebnisse der vorhandenen Studien
mit ausreichender methodischer Validität
sprechen für eine klinisch bedeutsame
antidepressive Wirkung von regelmäßigem
körperlichem Training.

n Darüber hinaus gibt es Hinweise auf 
klinisch bedeutsame therapeutische
Effekte bei Angststörungen und bei
verschiedenen neurologischen
Erkrankungen
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Sportliche Aktivität und psychisches Befinden

FAZIT (2)

n Intensives körperliches Training ist mit
einer Vielzahl von neurobiologischen
Effekten verbunden (Neurotransmitter-
Metabolismus, Rezeptoren, neurotrope
Faktoren, …)

n Die weitere Aufklärung der
Wirkmechanismen hat auch für die 
therapeutische Anwendung von 
Trainingsprogrammen Bedeutung
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Sportliche Aktivität und psychisches Befinden

FAZIT (3)

n Die logistischen Probleme sind in 
den meinsten stationären und 
ambulanten Strukturen noch nicht
befriedigend gelöst

n Motivationale Konzepte sollten im
Hinblick auf die längerfristige
Erhöhung körperlicher Aktivität
systematisch angewendet und 
evaluiert werden.
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Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit !
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