SPORT, BEWEGUNG UND PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Dr. med. Christian Imboden, Arztlicher Direktor und Vorsitzender der
Klinikleitung der Privatklinik Wyss, erklart, weshalb Sport und Bewe-
gung nicht nur positive Effekte auf den Kdrper haben, sondern auch zu
einer besseren psychischen Gesundheit beitragen. Dazu reicht es bereits,
die allgemeinen Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene zu erfiillen.
Das heisst wochentlich 150 Minuten Aktivitaten moderater Intensitat wie
Spazieren oder 75 Minuten mit hoher Intensitdt (z.B. Joggen).

Bewegung und Depression
WerregelmdssigSporttreibt,hatgemdss mehreren
gross angelegten Studien im Vergleich zu inak-
tiven Menschen ein ca. 20% geringeres Risiko,
an einer Depression zu erkranken. Sport hat unter
anderem einen positiven Effekt auf kérperliche
Stressreaktionen, was insbesondere auch in der
Burnout-Pravention wichtig ist. Darum ist es
gerade wahrend Phasen mit erhohten Belastun-
gen wichtig, korperlich gentigend aktiv zu sein.

Bewegung und Demenzerkrankungen
Regelmadssige korperliche Aktivitdt hat einen
schitzenden Effekt auf das Gehirn und verhilft
wahrscheinlich auch zu einer besseren Vernet-
zung von Nervenzellen. Somit kdnnen Abbaupro-
zesse verlangsamt und das Risiko einer Demenz-
erkrankung gesenkt werden. In den Gehirnen von
Menschen, die sich Uber Jahre regelmassig im
Rahmen der Empfehlungen bewegen, findet deut-
lich weniger Abbau von Hirnmasse statt als bei
inaktiven Menschen. Die WHO empfiehlt daher
Menschen Uber 65, zur Pravention von Demenz
regelmassig korperlich aktiv zu sein. Einfacher
ist dies natirlich, wenn ein kérperlich aktiver
Lebensstil schon vorher gepflegt wurde.

Sportin der Therapie

Dem Ausdauer- und Krafttraining werden in
zahlreichen Studien gute Effekte auf depressive
Symptome attestiert. Somit sind sportthera-
peutische Ansdtze eine gute Ergdnzung zur
medikamentdsen und psychotherapeutischen
Behandlung der Depression. Auch fir andere
psychische Erkrankungen erzielt Sport zuneh-
mend positive Forschungsresultate. Zugleich
haben solche Trainings auch einen positiven
Effekt auf die korperliche Fitness, das Korperge-
wicht und die Schlafqualitat. An der Privatklinik
Wyss hat das Férdern kdrperlicher Aktivitdt einen
hohen Stellenwert und wir haben die Angebote in

den vergangenen Jahren ausgebaut. So sind der
individuell nutzbare Fitnessraum sowie verschie-
dene sportliche Gruppenaktivitdten wie Nordic
Walking, Gymnastikgruppen und therapeutisches
Klettern heute ein wichtiger Bestandteil unserer
Therapieprogramme.

Die Privatklinik Wyss ist eine fiihrende Fachklinik
fir Psychiatrie und Psychotherapie. Gegriindet im
Jahr 1845, ist sie die alteste psychiatrische Privat-
klinik der Schweiz. Zu den Kompetenzbereichen
gehort die Behandlung von Depressionen inklusive
Burnout sowie von Angst- und Zwangsstdrungen.
Die Klinik bietet ihre ambulanten, tagesklinischen
und stationdren Leistungen in den Regionen Bern,
Minchenbuchsee und Biel an. Zudem steht sie
fir ein spannendes Umfeld als Aus-, Weiter- und
Fortbildungsstdtte und beschdftigt ein interpro-

fessionelles Team von rund 340 Mitarbeitenden.
www.privatklinik-wyss.ch
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